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"Concentrarea ajută omul în toate acţiunile sale. Ceea ce înainte era 
nebulos, devine clar şi precis: ceea ce era dificil devine simplu şi ceea ce 
mai înainte părea complicat, straniu sau confuz, devine controlabil cu 
uşurinţă de mental. Puteţi ajunge la orice prin concentrare; celui care o 
practică în mod constant, nimic nu-i este imposibil: el are o viziune 
mentală clară." 


"Meditaţia este calea regală ce conduce la desăvişire, la eliberare 
1OKSHA). Ea elimină orice suferinţă, orice mîhnire. Meditaţia conferă 
iunea Unităţii şi percepţia directă a Unicităţii.” 


"Concentrarea este singurul mijloc de a te ridica deasupra mizeriilor şi 
decazurilor acestei lumi. Cel care o va practica se va bucura de o sănătate 
bună şi de o forță mentală desăvirşită. El poate ajunge la o cunoaşt 
perfectă. Poate să facă orice muncă cu mai mare eficienţă. Concentrarea 
purifică fiinţa. calmează emoţiile, focalizează gîndurile şi clarifică ideile.” 
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ETICA LUI SIVANANDA 


SERVEŞTE; IUBEŞTE; DĂRUIEȘTE; PURIFICĂ 
MEDITEAZĂ; REALIZEAZĂ 


SERVEŞTE 


-KARMA YOGA m-a elevat şi m-a purificat. 

-Am urmărit clipă de clipă să fiu un releu pentru DIVIN. 

-Niciodată nu am părăsit o treabă înainte de a o fi terminat. 

-l-am ajutat pe toţi cu bucurie. 

-Niciodată nu am amânat o treabă. 

-M-am rugat şi am făcut meditaţie pentru pacea lumii 
întregi, pentru sănătatea şi pacea oamenilor bolnavi, pentru pacea 
sufletelor dispărute şi pentru sufletele din toate părţile lumii. 

-Am ajutat pe cel sărac. 

-Am îngrijit picioarele persoanelor bolnave şi ale 
SADHU-şilor. 

-Am aşteptat şi întâmpinat pe oaspeți cu mare grijă şi 
bucurie. 

-Mi-am ţinut promisiunile. 

-Am răspuns foarte prompt când mi s-a cerut ajutorul. 

-Îi mulţumesc pe toţi prin servicii sincere şi dezinteresate. 

-Înfăptuiesc munca cu mulțumire. umilință, respect şi 
dragoste faţă de DIVIN. 

-Sunt permanent în rezonanţă cu Armonia Macrocosmică. 

-Sunt umil şi simplu. 

-Sunt franc şi sincer. 

-Sunt curajos şi prudent. 


-Nu aplec urechea la insulte şi injurii. 
-Vorbesc puţin. Gândesc mult. Meditez mult. Urmăresc să 
realizez multe şi să particip cât mai înălțător la opera DIVINULUI. 


IUBEŞTE 


-IUBESC DIVINUL. 

-lubesc totul. 

-i respect pe cei bătrâni şi pe SADHU-şi. 

-Respect toţi sfinţii şi profeţii din toate religiile. Respect 
toate religiile, toate cultele şi toate credinţele autentice. 

-Sunt întotdeauna fericit şi bucuros. Îi fac şi pe alţii fericiţi 
şi bucuroşi. 

-Întotdeauna vorbesc frumos. 

-Sunt tolerant şi înţelegător. 

-Sunt mereu mulţumit, optimist şi plin de umor. 

-Sunt ca un copil în puritatea şi candoarea mea. 

-Sunt iertător şi plin de compasiune. 

-Nu sunt răzbunător. 

-fi corectez cu multă dragoste pe cei care greşesc. 


DĂRUIEŞTE 


-Îmi face plăcere să dau. Întotdeauna ofer câte ceva. 

-Am o generozitate spontană şi fără reţinere sau calcule 
meschine. 

-Am o imensă plăcere în a-mi ajuta elevii şi pe cei săraci, 
fără să aştept nimic în schimb. 

-Urmăresc să fiu ca o adevărată mamă pentru elevii mei. 

-Ofer cu multă milostenie şi compasiune. 

-Nu păstrez nimic nefolositor. 


PURIFICĂ 


-Mi-am slujit întotdeauna profesorii cu mare sinceritate şi 








intensă credinţă şi devoțiune. 

-Am practicat asceza şi am ţinut regimuri alimentare când 
a fost necesar. 

-Am dobândit astfel multe virtuţi. 

-Am ţinut cu tenacitate la principiile şi idealurile mele. 

-Postesc două zile pe săptămână. Nu rostesc cuvinte urâte. 

-Practic YAMA şi NIYAMA. 

-Privesc întotdeauna în mine adânc, introspectez, analizez 
şi examinez, cu sinceritate şi luciditate. 

-Sunt foarte perseverent în efectuarea ASANA-elor şi 
meditaţiilor. Fac PRANAYAMA, de asemenea, cu regularitate. 

-Duc o viaţă simplă şi ordonată. 

-Respect totul. Eu sunt cel care îi salută primul pe ceilalţi. 

-Nu vorbesc mult. Trăiesc în linişte. 

-Studiez cărţi sfinte. 


MEDITEAZĂ 


-Am adorat tot timpul ATMA, SINELE Individual. Am muncit 
pentru binele altora fără să aştept vreo recompensă. 

-"AHAM BRAHMA ASMI; SHIVOHAM: SO-HAM: 
SAT-CHIT-ANANDA SVARUPOHAM'". Aceasta este formula mea 
favorită pentru meditaţia vedantică. 

-Am fost la staţiuni montane sau la ţărmul mării pentru o 
vacanţă spirituală. Schimbarea muncii dă odihna, dar meditaţia dă 
odihnă din abundență. 

-Bucuria mea este inexprimabilă. Comoara mea este 
nemăsurabilă. Am obţinut aceasta prin ASANA-e, PRANAYAMA, 
renunțare, KARMA YOGA, LAYA şi meditaţie. 


REALIZEAZĂ 


-Explic altora lucrurile pe care eu însumi le-am practicat şi 
verificat. 
-Practic şi susțin YOGA în mod ştiinţific. 





-Nu sunt un simplu vorbitor VEDANTIC. Sunt un VEDANȚIC 
practic. 

-Mă identific cu Totul. Încep cu Totul. 

-Văd pe Dumnezeu în tot ce mă înconjoară. 


(Extras din inimitabila autobiografie a lui Sri Gurudev, "Sivananda 
Gita”, această autodezvăluire a Codului Eticii lui Sivananda, care vă 
dă esenţa tuturor scripturilor din lume.) 











YOGA ŞI VINDECAREA PRIN MEDITAȚIE 
Preambul 


Străvechile precepte ale  filozofiilor orientale şi ale 
nenumăratelor religii apar, în viziunea medicinii Moderne ca fiind 
cât se poate de serioase. A scădea tensiunea arterială, sau chiar a 
preveni cancerul prin concentrare, aceasta este acum normal şi 
posibil. 

De mai mulţi ani, interesul publicului larg şi al medicilor 
este din ce în ce mai atras de "relaxare", de metodele sale, şi de 
yoghini. În revistele ştiinţifice de strictă specialitate au apărut de 
mai multe ori articole şi constatări asupra experimentelor biologice 
ia care practicaţii tehnicilor ZEN au acceptat să se supună în timpul 
stărilor lor de meditaţie. Toate acestea, uneori, se confundă mai 
mult sau mai puţin la nivelul opiniei publice - şi adesea medicale 

cu hipnoza, autosugestia superficial înțeleasă şi chiar cu 
şarlatania 

De fapt (lăsând la o parte şariatania), toate aceste 
fenomene sunt. din punct de vedere biologic. clar diferite unele de 
altele. Ele au pur şi simplu în comun.o aceeaşi semnificaţie: ele 
exprimă interacţiunea strânsă dintre mental, psihic şi corp, dintre 
ființa umană şi energiile subtile din univers. Datorită complexităţii 
lor nu vom putea aborda aici, în ansamblu, toate manifestările 
acestei interacțiuni "psihosomatice” (cuvântul provine din limba 
greacă de la: PSYCHE = suflet şi SOMA = corp). 

Având în vedere necesitatea unor anumite clarificări absolut 
necesare, considerăm că este chiar interesant să distingem şi să 
înțelegem aceste diferite modalităţi de acţiune ale psihicuiui şi 
mentalului asupra corpului fizic, pe care. de altfel. medicina începe 
să le utilizeze din ce în ce mai des. În cele ce urmează vom analiza 
succint aceste domenii, pentru a vă putea face o părere asupra 
importanţei lor. 


Sugestia ca modalitate de armonizare lăuntrică 


În cazul sugestiei, practicantul perseverent se foloseşte de 


diferite tehnici pentru a induce în aura sa prin rezonanţă anumite 
energii subtile benefice de natură să impulsioneze şi să impună 
voinţa sa subiectului, astfel încât să ajungă gradat să modifice în 
bine atitudinea psihologică a ființei umane impulsionate şi ajutate. 
Astfel sugestionatul devine în totalitate pasiv şi se supune cu 
uşurinţă comenzilor sau ideilor care îi sunt date şi pe care le 
asimilează transformându-le în autosugestii. Această supunere 
poate să se manifeste chiar şi în domenii care scapă în mod normal 
voinţei subiectului; el adoarme la comandă şi aceasta este 
"hipnoza" - care nu este un somn veritabil, ci o stare de 
subordonare parţială a conştiinţei însoțită de fenomene stranii 
printre care amintim cel mai adesea insensibilitatea la durere. 
Tocmai din această cauză se utilizează curent hipnoza în practica 
dentară. Cu toate acestea, în funcţie de energia subtilă personală 
a hipnotizatorului. nu toţi subiecţii sunt "sugestibili” şi chiar mai 
puţini hipnotizabili. 

Cercetările întreprinse mai ales 
în cursul stărilor ce se amplifică în cazul 
hipnozei, nu au putut pune în evidenţă 
nici o modificare BIOLOGICĂ în această 
stare specială (de hipnoză): 
electroencefalograma unui subiect în 
hipnoză rămâne aproape identică cu 
aceea a unui subiect treaz. Din acest 
punct de vedere putem chiar 
concluziona că sugestia şi forma sa 
particulară care este hipnoza, trebuie să 
fie considerată ca făcând parte dintre 
metodele mai mult “psihice” decât 
“"psihosomatice”. adevărate. 





Relaxarea ca mijloc de recuperare a energiilor consumate 


Metoda poate cea mai cunoscută la noi în ţară este aceea 
a relaxării sau a "antrenamentului autogen” a lui Schultz. 

Aici este vorba, în opoziţie cu un antrenament particular al 
voinţei proprii a subiectului, ca el să înveţe printr-un anumit dresaj 








individual să-şi difuzeze tonusul său muscular general. Tonusul este 
acea tensiune elastică care rezultă dintr-o uşoară contracție 
existând chiar în toţi muşchii. menţinuţi mai mult sau mai puţin 
încordaţi printr-un reflex permanent al cărui centru se află undeva 
în măduva spinării. Totodată, cortexul cerebral (în mare parte sediul 
vieţii psihice) influenţează aceşti centri medulari; astfel, de 
exemplu, tonusul creşte cu ocazia emoţiilor sau poate chiar să 
dispară în totalitate în cazul unei emoţii deosebit de brutale şi 
intense (atunci când, de exemplu, datorită spaimei picioarele se 
moaie fulgerător...). 

Relaxarea profundă permite 
totodată punerea la unison a ființei 
umane cu anumite energii subtile 
cosmice şi utilizează acest influx 
nervos care coboară din cortex către 
măduvă pentru a diminua tonusul, 
aspect care va provoca direct 
proporțional cu angrenarea sa o 
senzaţie de profundă destindere 
fizică şi prin aceasta va facilita 
apariţia unei stări de bunăstare şi 
chiar de euforie generală. Prin 
urmare. relaxarea profundă ne poate 
ajuta să luptăm rapid şi eficient contra 
anxietăţii sau a stresului, care în 
anumite situaţii pot atinge limite 
periculoase pentru sănătate. 





Yoga 


Aşa cum este practicată tradiţional, cuprinde un ansamblu 
de metode al căror scop - din acest punct de vedere - este 
comparabil. Totuşi. în cazul practicilor yoga avansate, relaxarea 
musculară poate şi trebuie să fie obţinută printr-un dublu sistem: 
există mai întâi calea psihică a destinderii sau a deconectării 
generale, precum în cazul ' relaxării; dar există, de asemenea, şi 
căutarea unei atitudini sau posturi corporale (asana) adecvate care 


favorizează în special diminuarea tonusului în anumiţi muşchi sau 
la nivelul anumitor articulaţii, totodată generând o aptitudine 
psiho-mentală caracteristică graţie rezonanjei sau punerii la unison 
a fiinţei noastre cu anumite aspecte benefice din univers. Se mai 
ştie, în general, că reflexul care menţine tonusul muscular se 
supune unui principiu simplu: cu cât un muşchi este întins mai mult, 
cu atât el tinde să se contracte mai mult. Astfel dacă, de exemplu, 
se întinde braţu! şi se trage bicepsul, situaţie care măreşte tonusul 
său, dacă în acelaşi timp nu ne odihnim braţui îndoit, se 
diminuează tonusul bicepsului Şi în mod evident, se măreşte 
tonusul muşchiului opus, muşchi care se află în spatele braţului şi 
astfel acesta se va lungi datorită mişcării de flexie a braţului. 
Yoghinii se pare că au găsit datorită unei practici pline de 
înţelepciune. în cursul miilor de ani de experimentare directă a 
unor poziţii corporale adecvate. veritabile atitudini fizice care 
facilitează punerea la unison a ființei cu energiile benefice ascunse 
ale naturii şi care totodată diminuează tonusul în mod simultan în 
grupe musculare opuse. Aceste posturi corporale specifice, corect 
executate cu o concentrare mentală adecvată se numesc în yoga - 
asanas. Aceste poziţii armonioase, simetrice. în care efortul pentru 
menţinerea lor este minim, modifică literalmente arhitectura 
tensiunii musculare, mai ales la nivelul muşchilor axei corpului, care 
se fixează de vertebre şi menţin statica spatelui. În lumina acestor 
aspecte inedite putem înțelege că diferitele tehnici posturale yoga 
pot avea un aport terapeutic considerabil oferind în scurt timp 
ameliorări în reumatologie, uşurând anumite cazuri de dureri 


dorso-lombare legate în mod evident de o stare de hipertonie a 
muşchilor taliei. 


Meditaţia yoghină şi ZEN 


Aşa cum este practicată de adepții procedeelor ZEN în 
Japonia, sau în India de către yoghini, meditaţia profundă 
antrenează o stare complexă ale cărei repercursiuni corporale sunt 
în mod fundamental diferite de tot ceea ce am analizat până aici, 
datorită bogăției şi amplorii excepţionale a fenomenelor de 
rezonanţă pe care le provoacă în microcosmosul fiinţei umane. Pe 








linia aplicării şi asimilării cu succes a modalităţilor autentice de 
meditaţie în occident este util să amintim interesul de a 3a 
bucurat şi se bucură în special MAHARISHI MAHESH YOG care 
a difuzat o metodă extrem de simplă, esenţială, golită de an 
context filozofic sau religios, _care este, MEDITAŢI 
TRANSCENDENTALĂ şi a cărei eficacitate este însă la fel de mare 
ca şi a celorlalte practici meditative extrem orientale. illa a 
deja pe această cale un mare număr de instructori, aceştia la rân i 
lor, în decursul timpului până în prezent, au învăţat milioane a 
ființe umane să mediteze dobândind rezultate benefice şi spirituale 
net apreciabile. | Se 
Mergând pe linia diferitelor cercetări 
sau verificări ştiinţifice, aceleaşi studii şi 
măsurători biologice au fost practicate în 
mod direct la adepţii anumitor forme de 
meditaţie în Japonia şi în India. Aceste 
cercetări au fost făcute. de asemeni, în 
diferite ţări ale globului (S.UA, Elveţia. 
Franța, Germania, Anglia) pe loturi de 
persoane ce practicau meditaţia de numai 
câteva luni sau chiar câţiva ani, rezultatele 
fiind în toate aceste situaţii clar 
o i 
ome S examinări biologice şi activităţi de cercetare ce 
vizau o înțelegere complexă, profundă, a pielii a se 
au fost întreprinse de biologi prestigioşi şi neurofiziologi indi a 
japonezi, fiind de asemenea repetate in laboratoarele Ta 
universităţi americane, cum ar fi HARVARD sau Universiatea AA 
California 5 (IRVINE). In Franţa profesorul GASTAUT, ieseni 
reputat în fiziologia creierului, a făcut cercetări asemănătoare ş 
găsit aproape aceleaşi rezultate. 





Prezentarea generală a tehnicii de meditaţie 


Desigur, pentru mulţi dintre noi ni se va putea parea ca 
înțelegem destul de puţin dintr-o descriere sau relatare referitoare 
la metoda de antrenament în meditaţie, căci orice artă care se 


sprijină, de fapt, pe anumite modalităţi secrete de rezonanţă şi 
principii neurofiziologice precise (care au fost descoperite în mod 
experimental direct, în afara laboratoarelor), se află propriu-zis în 
însăşi punerea ei în practică. Adevărul aici este chiar metoda sau 
calea de urmat. În această direcţie fie şi un gram de practică, după 
cum se va vedea de oricine, echivalează cu mai multe tone de 
teorie. Pentru a se ajunge la performanţe chiar surprinzătoare, 
antrenamentul în meditaţie este destul de scurt: de la una la cinci 
luni, în timpul cărora se exersează două sedinte de meditaţie 
zilnice, de la 15 la 30 de minute. În timpul meditaţiei profunde, 
subiectul se află instalat confortabil într-o cameră izolată cât mai 
bine de zgomote, în semiobscuritate, şi. de asemeni, se află 
orientat cu faţa către nordul magnetic, profund relaxat, cu ochii 
închişi. În prealabil, pentru a medita. el va învăţa de la un ghid 
competent o metodă interioară specifică de evocare a unei imagini 
vizuale unice, a unui sunet lăuntric special, sau a unei idei 
universal valabile (exemplu: iubire, fericire. bucurie. calm profund). 
Această modalitate îi va permite punerea în rezonanţă şi acordul 
telepatic cu anumite aspecte mentale benefice sau energii 
spirituale infinite din macrocosmos. Prin urmare. meditaţia este, de 
asemenea, un fenomen telepatic de rezonanţă sublimă, spirituală, 
elevată. În multe cazuri punctul de plecare în meditaţia propriu-zisă 
nu este furnizat de aparenta întâmplare a unei banale asociaţii de 
idei, de anumite sunete sau imagini. căutarea acestui punct de 
pornire fiind totdeauna în strânsă legătură cu tradiţia filozofică 
autentică extrem orientală (studentul occidental care se va 
consacra practic antrenamentului în meditații nu are neapărat 
nevoie să se preocupe de filozofie: totdeauna ghidul spiritual 
competent va fi cel care posedă anumite "chei". graţie cărora el 
ştie că o anumită imagine. un anumit sunet. sau un anumit gând i 
se va potrivi sau nu în funcţie de structura aspirantului şi de 
continuitatea dezvoltării procesului de "meditaţie”). 

Actualmente, în cadrul cercetărilor de laborator, mulți 
oameni de ştiinţă încearcă să înțeleagă, servindu-se de "modele" 
neurocibernetice, cum funcţionează celulele cerebrale pentru a 
permite anumite manifestări ale minţii cum ar fi: percepţia, 
memoria, emoția. 
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Este evident pentru oricine că o aceeaşi imagine mentală: 
PIPA. de exemplu. va putea să lase complet indiferent un tânăr 
care nu fumează decât ţigări, emoţionând totuşi foarte mult o 
anumită femeie tânără al cărei soț pe care ea îl iubea, a fost un 
fumător de pipă, care tocmai a murit. a 

Această evocare interioară, specifică de la caz la caz, a 
imaginii PIPEI, va antrena anumite repercursiuni sau rezonanţe 
lăuntrice şi prin urmare vor surveni unele fenomene de consonanţă 
subtilă inefabilă diferite în sfera funcţionării intime a celulelor 
cerebrale ale unui subiect în comparaţie cu acelea ce apar la altul. 
În această direcție nu este deloc întâmplător că înțelepţii 
Extremului Orient cunosc, în virtutea unei tradiţii milenare secrete, 
criteriile după care o anumită imagine mentală, un anumit sunet, o 
anumită idee sau culoare evocată lăuntric va mobiliza dominanta 
caracteristică a acelei ființe umane, punând mentalul unui anumit 
subiect uman în starea cea mai favorabilă exersării meditaţiei 
profunde. j 

Imaginea, sunetul, ideea sau culoarea, cu alte cuvinte 
gândul primar de impulsionare fiind deci evocat, subiectul învață 
prin aceasta să-l "experimenteze în mod liber". El îşi lasă mentalul 
să manipuleze imaginea, sunetul, sau altfel spus gândul primar, 
FĂRĂ EFORTURI SAU SFORŢĂRI TENSIONATE DE 
CONCENTRARE LĂUNTRICĂ. Dezvoltarea gândului de pornire, 
sau altfel spus punctul de plecare al meditaţiei propriu-zise devine 
atunci întocmai ca o spirală din ce în ce mai vastă, care se ridică 
într-o creativitate din ce în ce mai fină, din ce în ce mai bogată, din 
ce în ce mai detaşată de orice ambianţă prezentă sau trecută. 

În virtutea imuabilelor fenomene de rezonanță mentală cu 
infinitul din afara sa (Macrocosmosul). gândul se izolează de tot 
ceea ce nu este el însuşi ATUNCI. A 

Aceasta devine o conştiinţă mai "totală" , pentru că ea este 
eliberată de orice vigilenţă exterioară experienţei sale care 
include chiar şi acea vigilență automatică pe care o reprezintă 
controlul involuntar al activităţilor corporale. Corpul lăsat astfel lui 
însuşi este ÎN TOTALITATE relaxat, cum s-ar spune nemaiavând 
nevoie să-şi menţină decât activităţile minime ce permit 
supraviețuirea vegetativă. 
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Astfel, într-o oarecare măsură este atinsă “starea yoga", 
definită ca "o rezonanță plenară cu nemărginirea divină. într-o 
conştiinţă individualizată, mai elevată şi mai detaşată acum într-un 
corp în totalitate relaxat" (să nu uităm că yoga înseamnă de fapt 
"fuziune plenară”, fuziunea deplină a conştiinţei individuale cu 
conştiinţa divină Universală, Macrocosmică, fără ca nimic să o mai 
poată distrage, chiar şi fără "senzaţia inconştientă" a luminii, a 
temperaturii ambiante, a poziției corpului etc., senzaţii care. în 
mod normal, atunci când noi suntem treji la modul banal formează 
"zgomotul de fond” al conştiinţei noastre). 

În realitate, această "conştiinţă mai elevată ce se găseşte 
acum la unison, sau alfel spus, în rezonanţă cu conştiinţa divină 
cosmică - Macrocosmică” şi consecințele pe care aceasta le 
antrenează gradat asupra metabolismului şi vieţii viscerale sunt o 
problemă fascinantă pentru specialistul fiziolog. La ora actuală, 
studiile asupra animalelor de laborator au permis să se definească 
din punct de vedere biologic mai multe grade de conştiinţă. de la 
somn non-conştiinţă, care este însoţit de o stare corporală de 
repaus, la starea de veghe, care menţine corpul în "vigilenţă” şi 
la o "trezire superioară" sau stare profund integrată de alertă. 
Starea profund integrată de alertă este, se poate spune, o 
simultană elevare şi concentrare a conştiinţei care devine "atenţie" 
(şi poate să ajungă chiar la ceva extraordinar) care antrenează un 
tip de supratensiune a întregului organism. odată cu creşterea 
tonusului muscular, a ritmurilor cardiac şi respirator, a presiunii 
arteriale etc. Această tensiune generală are o semnificaţie precisă: 
ea preparând individul pentru un comportament de reacție 
imediată. 

Starea extraordinară, care se amplifică prin practicile yoga 
este în acelaşi timp graţie fenomenelor complexe de rezonanţă cu 
infinitul cosmic - Macrocosmosul - energie mult amplificată, 
conştiinţă dilatată mai elevată şi relaxare totală a organismului, 
este deci un aparent paradox, pentru înțelegerea căruia animalele 
de laborator nu vor fi de nici o utilitate! 

Prin urmare, ridicându-ne . cât mai repede deasupra 
prejudecăţilor stiinţei trebuie să urmărim să ne eliberăm de idei 
false sau - numai în parte adevărate - pe care le suscită 
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comparaţia cu animalul şi să studiem atent şi cât mai direct acest 
individ MIRACOL, care în final, este în întregime diferit de celelalte 
animale, şi care este omul. 


Efecte biologice = 

Se ştie că cea mai simplă stare de destindere sau relaxare 
interioară pe care orice fiinţă umană o obţine în mod voluntar (se 
cere înainte de orice examen electroencefalografic de a se lăsa 
într-o stare normală, de a nu gândi la nimic...) se traduce la 
electroencefalograf, atunci când avem ochii închişi. prin apariţia 
unor unde regulate cu amplitudinea medie. într-un ritm de 9-12 
unde pe secundă: sau altfel spus undele alpha. Ori, se ştie că este 
suficient ca subiectul nostru să deschidă ochii, chiar dacă el 
rămâne psihic destins în continuare, pentru ca undele alpha să 
dispară şi sa fie îniocuite de un ritm mai rapid. mai neregulat sau 
aşa-zisul “ritm de bază”. S-a atribuit adeseori undelor alpha 
semnificaţia de "ritm de repaus”. iar ritmului de bază i s-a atribuit 
semnificaţia de "ritm de activitate”. Este suficient deci ca retina să 
intre în contact cu lumina din ambianţă,. pentru ca aceasta să 
declanşeze în mod automat suficient de multă energie subtilă 
vigilenţă, pentru a activa cortexul cerebral. Invers, este suficient ca. 
deşi ţinând în continuare ochii închişi, să începem să ne gândim 
in mod sistematic şi activ la o problemă oarecare, pentru ca undele 
alpha să dispară imediat. În această direcţie este semnificativ să 
menţionăm că la subiecţii anxioşi sau foarte stresaţi, chiar dacă 
ochii sunt menţinuţi închişi, nu se ajunge, adesea. să se facă să 
apară undele alpha. În schimb, s-a constatat că yoghini în 
meditaţie pot să deschidă ochii şi chiar să-i menţină deschişi fără 
ca prin aceasta undele lor alpha să dispară! Este oare aici un 
miracol? Trebuie, deci, să considerăm ca perfect posibilă ipoteza 
ca undele alpha ale meditaţiei nu corespund "repausului" nostru 
considerat în sensul său cel mai simplu, deoarece meditaţia yoga 
este departe de a fi o oprire a activităţii psihice, ci, din contra, 
poate fi considerată o perioadă de maximă creativitate superioară. 
Mai ales atunci fabulosul nostru potenţial cerebral latent este 
dinamizat şi folosit într-o măsură mult mai mare. In sprijinul acestei 
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ipoteze, a undelor alpha de o altă natura, se pot cita rezultatele 
doctorilor DAS şi GASTAUT: înregistrând electroencefalograma 
yoghinilor în timpul progresiei lor lăuntrice în meditaţie, ei au putut 
să pună în evidenţă mai multe faze diferite. În timp ce subiectul 
yoghin se instalează şi intrând într-o anumită stare se pune în 
condiţia necesară meditaţiei, cu ochii închişi, la el se văd apărând 
undele alpha obişnuite în cazul deconectării şi relaxării banale, 
care încetează îndată ce el deschide ochii. Apoi. aceste unde 
aplha dispar, fiind înlocuite de o activitate rapidă, dovadă a 
"activităţii intelectuale". Aceasta corespunde căutării imaginii, 
sunetului, culorii, sau ideii "punct de plecare" şi începutului 
asociaţiilor mentale modulate pe care meditaţia le antrenează 
Apoi, dintr-o dată, în timp ce meditaţia interioară se dezvoltă, apar 
undele alpha, acestea care acum nu vor fi blocate deloc de 
deschiderea ochilor. Atunci, sub influenţa acestei activităţi mentale 
particulare din ce în ce mai ample şi euforice, se petrece ceva nou 
şi misterios în cortexul cerebral. În continuare. puţin mai târziu, 
apar unde mai lente cu un ritm de 7-8 unde pe secundă, undele 
theta, care gradat se vor extinde pe toată suprafaţa scalpului. Şi în 
această situaţie. din nou. nimic nu este sigur, căci aceste unde 
(theta) apar în condiţii biologice cu totul diferite. Totodată, 
condiţiile care par să se apropie cel mai mult de ceea ce ne 
interesează aici. corespund unor experienţe ale savantului englez 
GREY WALTER. Acesta a înregistrat în condiţii de laborator 
electroencefalogramele unor studenţi în timpul unor anumite 
stimulări, printre care existau şi unele mângâieri, realizate cu 
tandreţe. ale mâinilor şi feţei, făcute de o asistentă care era o 
femeie deosebit de frumoasă (ceea ce, de fapt, GREY WALTER 
numeşte "stimulare agreabilă”). Ori, în timpul stimulării agreabile 
acest savant a constatat înregistrarea unui ritm rapid martor al 
“activităţii” corticale în timp ce, imediat cu încetarea acestuia, el 
vedea apărând un ritm theta! El a atribuit acestui ritm semnificaţia 
unui "SCANNING", cum s-ar spune unui fel de căutare-aspiraţie în 
vid (a acelei plăceri brusc dispărute). 

Se poate lansa deci ipoteza că apariţia undelor theta în 
Cursul  meditaţiei corespunde momentului în care  mentalul 
oarecum detaşat, se mişcă "în vid", liber acum de orice contact cu 
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realitatea terestră. De altfel, absenţa blocajului undelor alpha la 
deschiderea ochilor şi după menţinerea acestora deschişi este 
cea mai bună dovadă a acestei rupturi cu lumea ambiantă de care 
practicantul meditaţiei se detaşează pentru a rezona amplu cu o 
lume nouă, spirituală, elevată, sublimă, cu care se află în inefabilă 
rezonanţă (acord), fuzionând cu aceasta din ce în ce mai adânc. 
Astfel, electroencefalograma face dovada că meditaţia profundă 
este O STARE BIOLOGICĂ PARTICULARĂ EXTRAORDINARĂ, 
fiind o veritabilă transformare şi o amplificare uriaşă a funcţiilor 
cerebrale pe care nu o produc celelalte tehnici ca hipnoza, 
autosugestia, relaxarea simplă sau chiar experienţele de 
condiţionare datorate sugestiei. Prin urmare, este evident că 
muşchii şi viscerele depind“ intim de gradul de conştiinţă, insăşi 
viața  vegetativă fiind rapid şi considerabil modificată prin 
meditaţie. 


Efecte metabolice 

Efectele metabolice constatate în urma exersării meditaţiei 
profunde sunt în practică cele mai interesante şi au fost studiate în 
mai multe laboratoare universitare mari. pe subiecţi voluntari, în 
timpul unor perioade suficient de lungi pentru a permite studii 
comparative: r. k 

- 30 de minute de “punere în stare", în timpul cărora 
subiectul ce meditează se obişnuieşte cu fotoliul laboratorului, cu 
aparatele puse în anumite zone ale corpului sau ustensilele pentru 
aceste înregistrări; 

- de la 20 la 30 de minute de relaxare “inainte de 
meditaţie”: Ay ba. 

- de la 20 la 30 de minute de meditație propriu-zisă; 

- de la 20 la 30 de minute de repaus sau conştientizare 
ulterioară după meditație. pa 

De îndată ce s-a obținut starea de calm interior profund, 
apare o scădere a presiunii arteriale, o uşoară încetinire aa ritmului 
cardiac şi respirator. Se constată însă, că, de fapt, o dată cu 
intrarea în meditaţia propriu-zisă apar anumite modificări 
remarcabile: presiunea arterială rămâne neschimbată, dar ritmul 
cardiac scade până la mai puţin de 30 de bătăi - per minut, iar 
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respiraţia diminuează în amplitudine şi în ritm până ce devine abia 
perceptibilă. Aceasta este : dovada rezonanţei microcosmosului 
ființei celui ce meditează cu extrem de elevatele energii cosmice 
ce îi compensează spontan aproape toate necesităţile interioare 
şi fac posibile aceste economii surprinzătoare. Meditaţia profundă 
face ca celulele să înceapă să "ardă" complet oxigenul, ceea ce 
este, după cum se va vedea, excelent pentru inimă. Mai ales, un 
aspect care este fundamental, se remarcă a fi transformarea 
funcţionării biologice în însăşi intimitatea sa: consumul de oxigen 
se constată că scade rapid de la 251 cc. pe minut (în faza de 
relaxare) la 211 c.c. pe minut. Acelaşi consum de oxigen va reurca, 
în faza de după meditaţie, la 242 c.c. pe minut. 

La fel, eliminarea de gaz carbonic va trece de la 219 c.c. 
pe minut în faza de relaxare. la 187 cc. pe minut în timpul 
meditaţiei profunde, pentru a reveni la 219 c.c. pe minut după 
meditaţie. Astfel, RAPORTUL DE ELIMINARE DE GAZ 
CARBONIC/ABSORBŢIE A OXIGENULUI RĂMÂNE NESCHIMBAT 
(în afară de sfârşitul meditaţiei. unde e! înclină în favoarea unei 
creşteri proporţionale uşoare a eliminării de gaz carbonic). Ritmul 
intim al metabolismului este cel care s-a schimbat, prin diminuarea 
consumului la nivelul țesutului în oxigen. 

Dat fiind că eliminarea de gaz carbonic este în mod 
proporţional menţinută, aceasta declanşează, prin reflex 
INVOLUNTAR, diminuarea ritmului respirator. Într-adevăr. dacă se 
face contraexperienţa de a se diminua în mod voluntar propriul 
ritm respirator, nevoia la nivelul țesutului nu face decât să crească, 
căci gazul carbonic nu mai este deloc eliminat în cantitate 
suficientă. 

Se ajunge astfel, rapid. la o intoxicare şi experienţa nu 
poate fi menţinută fără tulburări grave. A fost necesar să se caute 
a se înțelege semnificaţia acestei diminuări a consumului la 
nivelul țesutului în oxigen. Se ştie că celulele dispun de două 
cicluri de funcționare diferită: ciclul ANAEROBIC, în care 
schimburile metabolice se efectuează în absenţa oxigenului liber 
şi ciclul AEROBIC în cursul căruia oxigenul este în mod direct "ars" 
de celulă prin operaţiile sale metabolice. Ţesuturile nu “aleg” în 
totalitate un ciclu mai mult decât celălalt. Ele funcţionează după un 
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raport variabil anaerobioză/aerobioză, determinat de un întreg 
ansamblu de condiţii hormonale, nutritive etc. Ori, concentraţia de 
acid lactic în sânge este un indice utilizat în practică pentru a 
aprecia importanţa proporţională a funcţionării anaerobice în 
raport cu aerobioza. Cu cât există mai mult acid lactic, cu atât mai 
mult funcţionarea metabolică generală este anaerobică. Eliminarea 
de acid lactic în timpul relaxării, înainte de meditaţie, este de 11,4 
mg pe oră prin 100 cc. de sânge circulant. În timpul meditaţiei 
eliminarea de acid lactic trece la 8 mg pe oră prin 100 c.c. de 
sânge circulant şi chiar la puţin timp după meditaţie el coboară 
încă la 7,3 mg pe oră în 100 c.c. de sânge circulant! 

Se ştie ca acidul lactic este produsul - deşeu al contracţiei 
musculare şi se poate deci considera că diminuarea sa este 
datorată scăderii tonusului muscular. 

Este evident, deci, că deja din timpul fazei de relaxare 
tonusul este considerabil diminuat şi el nu se va schimba deloc în 
timpul meditaţiei. În timp ce procentajul de eliminare a lactatului, 
cate este, deci, de 11,4 mg la începutul relaxării, poate atinge 
10,25 mg în 100 c.c. La sfârşitul relaxării, dacă se face o relaxare 
suficient de prelungită. ea scade dar nu cade într-un mod atât de 
brutal decât atunci când subiectul trece în “meditaţie profundă”. 
Altfel spus, meditaţia face SĂ BASCULEZE METABOLISMUL 
GENERAL CĂTRE AEROBIOZĂ şi aceasta nu în mod simplu, prin 
diminuarea tonusului muscular, ci printr-o acţiune mai intimă 
asupra comenzii metabolice ea însăşi. Această comandă, în cazul 
de faţă, este de origine mentală şi ea merge la ţesuturi pe calea 
sistemului nervos autonom care acţionează modificând diametrul 
vaselor, influențând asupra secreţiilor hormonale şi secretând el 
însuşi hormoni, dintre care noradrenalina de o importanţă 
considerabilă (atât în organism cât şi pentru funcţionarea 
creierului!). Se ştie acum că creşterea proporţională a aerobiozei 
este în special binefăcătoare şi nenumărați cercetători caută să 
găsească cel mai adesea mijloace medicamentoase pentru a o 
obţine: acesta ar fi un tratament de calitate şi cu totul natural al 
muşchiului cardiac, permiţând chiar prevenirea infarctului şi 
tratamentul anginei pectorale. Pe de altă parte se ştie că, cancerul 
este însoţit de un "viraj anaerobic" al metabolismului. Este deci 
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logic să gândim că aceste "cure de aerobioză" ar însemna nu 
neaparat tratamentul cancerului, ci un mijloc util al prevenirii sale. 
Este prin urmare evident că meditaţia profundă obţine această 
"aerobioză” prin frânarea activităţii simpatice. diminuarea 
noradrenalinei etc. Această diminuare a activităţii simpatice nu se 
poate obţine doar prin voinţă: aceasta este o parte a sistemului 
nervos AUTONOM şi toate experienţele care s-au putut face în 
vederea condiţionării şi frânării simpatice, au arătat ca acest reflex 
foarte dificil de "înscris" se şterge foarte repede. 

Medicamentele care pe o altă cale (NENATURALĂ) 
frânează  simpaticul nu antrenează deviația aerobică a 
metabolismului. Altfel spus, meditaţia profundă realizată sistematic 
este o modalitate simplă şi absolut naturală ce declanşează în 
organism modificări benefice concertate, acolo unde adeseori 
terapeuţii noştri nu au decât efecte parţiale. Lăsând la o parte 
interesul pe care meditaţia poate să-l aibă în confruntarea cu 
cardiopatiile sau pe "terenul" fenomenelor canceroase, ea poate 
să joace un rol deosebit de marcant chiar în existenţa noastră 
cotidiană. Mai mult decât atât, importanța proporțională a 
anaerobiozei - importanţa noradrenalinei circulante - sunt indici ai 
procentului de anxietate şi agresivitate... 

Antrenarea gradată şi practica consecventă în întregime 
lipsită de pericole a meditaţiei profunde ar putea să devină pentru 
HOMO SAPIENS (Omul înţelept) ceea ce vor fi "spaţiile verzi” în 
posibilul său univers viitor de poluare: o cale divinăde salvare. 


GREGORIAN BIVOLARU 
profesor yoga 
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PRACTICA 
MEDITAȚIEI 


BINELE SUPREM AL VIEŢII, OBŢINUT PRIN 
CONCENTRARE ȘI MEDITAȚIE 


DEDICATĂ YOGHINILOR ŞI BHAKTA-şilor. 


Cuvântul traducătorului 


Această carte este de o valoare inestimabilă pentru toţi cei 
care doresc să practice meditaţia pentru a ajunge la DIVIN 

Mesajul viu al cărţii, încărcătura sa spirituală, îi vor ajuta şi 
stimula - pe toți cei care o vor citi - să realizeze progrese rapide în 
practica meditaţiei. 

Citirea acestei cărți va permite tuturor să dobândească un 
nivel superior de conştiinţă. Însă, mai presus de cei care doar vor 
citi această carte vor fi cei care vor pune în practică sfaturile pline 
de înţelepciune ale lui SIVANANDA, deoarece vor obține mai mult 
ca sigur o evoluţie spirituală armonioasă şi rapidă, care va putea 
culmina cu realizarea spirituală. 

Ferice de cei cărora prezența vie a maestrului le 
însuflețeşte şi mai mult litera acestei cărţi. 

Mulţumesc maestrului meu, GREGORIAN BIVOLARU, care 
m-a învăţat să practic meditaţia. 


Profesor YOGA 
Viorel Roşu 











PREFAŢĂ 


Din 1935 cer insistent tuturor înţelepţilor hinduşi un 
manual cu noțiuni practice despre meditaţie. Până acum fără 
succes însă. Am fost nevoit chiar să grupez într-O-mică broşură (1). 
şi sub propria semnătură, primele elemente din ceea ce am fost 
învăţat şi pe care m-am simţit autorizat să le transmit. Dar aceasta 
evident că nu poate să fie îndeajuns. 

Absența, până astăzi. a unor 
informaţii sistematizate despre această 
practică este uşor de înţeles. Tehnica 
meditaţiei nu se poate transmite decât 
individual, de la maestru la discipol. 
GURU trebuie să supravegheze 
telepatic neîncetat evoluţia interioară a 
elevului. Cu multă înţelepciune, intuiţie 
şi subtilitate, el trebuie să ştie în fiecare 
moment să dea celui pe care-l îndrumă ordinul. indicaţia, sfatul, 
învățătura, încurajarea, avertismentul, o împingere uşoară la 
momentul hotărâtor şi totodată inspiraţia şi protecţia telepatică 
subtilă de care acesta are nevoie. 

Deşi meditaţia poate conduce foarte repede la o vastă 
înflorire a omului pe toate planurile, este în acelaşi timp un drum pe 
care trebuie să mergi cu perseverenţă şi curaj pentru a depăşi 
toate obstacolele care-ţi ies în cale. În prefața tratatului său "RAJA 
YOGA", SWAMI VIVEKANANDA a scris şi a subliniat: "Trebuie să 
insişti mai ales asupra faptului că, în afara unor foarte puţine 
excepţii, nu se poate învăța yoga fără pericol decât sub 
supravegherea personală a unui maestru” (2). Sfaturile individuale 
date de SHRI AUROBINDO discipolilor săi (care au fost grupate 
într-un numar mare de culegeri şi sunt deja publicate în franceză) 
(3), lasă să se întrevadă infinita varietate pe care-o poate îmbrăca 
un asemenea ghidaj spiritual. Putem întâlni uşor la acelaşi maestru 
sfaturi sau afirmaţii . contradictorii, pentru că sunt adresate unor 
discipoli diferiţi sau în ocazii diferite (4). 

Adevăratul maestru poate da foarte bine unuia din discipoli 
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sfaturi minuţioase într-o cadență rapidă, şi să instruiască pe altul 
printr-o singură somaţie scurtă care trebuie să ajungă pentru o 
lungă perioadă. Necunoaşterea acestui caracter fundamental al 
învăţământului hindus l-a făcut pe Emil Sanart să facă enorme 
greşeli în aprecierile sale. In CHANDOGYA UPANISHAD, care este 
unul din cele mai bune ghiduri spirituale, se spune că un mare 
înțelept, HARI-DRUMATO GANTAMA, a format "o turmă de patru 
sute de vaci slabe şi plăpânde" şi le-a încredinţat discipolului său, 
SATYAHAME JABALA, ca să le ducă la păscut în pădure până când 
se vor face o mie. Şi într-adevăr, când JABALA, în "câţiva ani" a 
împlinit ceea ce i-a ordonat maestrul său, un taur, focul şi nişte vaci 
i-au revelat Adevărul Absolut pe care-l căuta. JABALA a fost atât de 
încântat de rezultatul metodei încât de îndată ce a devenit maestru, 
a întrebuințat o metodă cu totul asemănătoare. Dar di. Sanart nu 
numai că n-a bănuit că vacile, taurul, focul, etc., puteau fi simbolurile 
trezirii şi ascensiunii lui KUNDALINI, dar nici măcar nu şi-a dat 
seama că un ghidaj spiritual dat altfel decât prin explicaţii orale 
logice ar putea fi mai eficient. De aceea el pune cu gravitate ca 
subtitlu: "Cum poate abuza un maestru de serviciile unui discipol 
punându-l numai să-i păzească vacile!!!" 

De altfel, eu sunt convins că este 
posibil să grupezi în acelaşi volum un număr 
mare de sfaturi autentice, preţioase, pe baza 
cărora un occidental ar putea să aplice 
practica meditaţiei şi să obţină rezultate utile 
- sub rezerva de a se opri imediat ce observă 
el însuşi simptome cât de puţin 
îngrijorătoare, tot aşa cum poţi utiliza 
manuale de igienă. şi chiar "Primele îngrijiri 
răniților” sub rezerva de a chema medicul de 
îndată ce este de dorit sau practic posibil. Este tocmai ce a făcut 
aici SWAMI SIVANANDA SARASVATI. 

După biografii săi, acest SWAMI, de care discipolii vorbesc 
şi scriu cu plăcere, prin simplul nume SHIVA, s-a născut în 1887, în 
partea extremă a sudului Indiei, într-o familie deja renumită prin 
numeroşii ei înţelepţi. asceţi şi erudiţi, începând cu APOAYA 
DIKASHITAR care, în sec. XVI-lea a scris un preţios studiu asupra 
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celor patru mari şcoli vedantice: "CHATURMATAHARA 
SANGRAHA”, unde sublinia - ceea ce Occidentul nu a înțeles încă 
- caracterul lor mutual complementar. 

După terminarea studiilor secundare, în cursul cărora el a 
câştigat o reputaţie de atlet şi de bun camarad, SWAMI 
SIVANANDA s-a consacrat medicinei, a cărei profesare, în aceeastă 
parte a lumii, nu este condiţionată de obţinerea unor diplome 
universitare. A practicat-o oficial de la vârsta de douăzeci şi cinci de 
ani, la Singapore şi în peninsula Malaeză, cu o conştiinţă, un 
devotament şi un dezinteres care l-au făcut remarcat, chiar şi printre 
indieni, obişnuiţi a vedea în aceasta mai curând un sacerdoţiu 
decât un fel de a-ţi câştiga existenţa. A editat chiar în acea 
perioadă o mică revistă medicală personală. Succesul obţinut nu a 
fost suficient totuşi pentru a-l satisface pe dr. PV. KUPPASWAMI 
(acesta era numele său), nici pentru a-l face surd la acea "chemare 
a Divinului" care exercită asupra hinduşilor de orice vârstă şi de 
orice condiţie socială o atracţie atât de irezistibilă. A renunţat la 
toate bunurile materiale şi a devenit călugăr-cerşetor rătăcitor, 
antrenându-se în austerităţi. culegând învăţămintele înţelepţilor, 
vizitând marile locuri de pelerinaj. În 1923 el a ajuns la Rishikesh, 
în valea de sus a Gangelui, şi a primit iniţierea monastică. Ca 
SANNYASIN, a continuat fără încetare timp de un an să exercite arta 
medicală fără să accepte remuneraţie. După aceea şi-a consacrat 
o mare parte din timpul său meditaţiei şi practicării tehnicilor de 
HATHA YOGA. 

În jurul lui s-au grupat, mai ales din 1936, un număr mereu 
crescând de discipoli, care formează astăzi o importantă 
comunitate. Pe lângă aceasta, sub inspiraţia sa directă, s-au format 
în diferite provincii ale Indiei şi chiar în alte părţi ale lumii. grupuri 
pe care le-a dirijat prin corespondenţă în practica diverselor tehnici 
YOGA. 

SWAMI, cu care sunt în relaţii continue de cinsprezece ani, 
mi-a acordat din 1937 permisiunea de a traduce şi de a publica 
toate scrierile sale în franceză şi în alte limbi. Opera sa, scrisă într-o 
manieră hindusă. depăşeşte astăzi cincizeci de volume. Ea dezvoltă 
(într-o maniera ce poate părea copilărească pentru omul occidental) 
o serie de noţiuni ştiinţifice elementare, cultivă repetarea, al cărei 
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efect este absolut binefăcător pentru orientali. dar care poate să-l 
agaseze şi să-l deruteze pe europeanul neiniţiat. Opera sa cultivă 
abundent termeni sanskriţi şi hinduşi, fără să-i traducă şi pe care îi 
transcrie fonetic, în aşa fel încât nu este posibil să-i găseşti în 
dicţionare. Felul de prezentare izvorăşte dintr-o logică cu totul 
diferită de a noastră şi întrebuinţează un stil pe care noi nu l-am 
folosi, în general, la lucrurile serioase. SWAMI, care scrie perfect 
în engleză, şi-a dat foarte bine seama de acest lucru atunci când i 
l-am semnalat. Astfel încât m-a autorizat să scot din toată opera sa 
pasajele pe care le voi considera utile pentru occidentali şi să le 
grupez şi să le adnotez în folosul lor. Dar o antologie pregătită în 
asemenea condiţii nu ar fi avut aceeaşi autoritate, nici aceeaşi 
utilitate ca a unei cărţi originale. Aşadar, am fost deosebit de fericit 
când m-a înştiinţat, în 1945, că pregăteşte o carte în limba engleză: 
"Practica meditaţiei". 

Această lucrare, unde ştiinţa şi bunul simţ fac o excelentă 
combinaţie. acoperă o mare lacună, în practica meditaţiei, de care 
avem mare nevoie în Occident, precum şi în ceea ce priveşte 
contactul cu India (intim şi viu). Autorul se abţine de la divagaţiile 
filozofice şi fără utilitate practică; el examinează minuţios, până la 
cele mai mici amănunte, pregătirea pentru meditaţie, alegerea 
centrului de forță şi a obiectului meditaţiei, obstacolele fizice. 
psihice. mentale şi spirituale, şi în cele din urmă ilustrează 
învăţătura sa prin descrierea unui mare număr de experienţe 
concrete. Este o carte indispensabilă pentru oricine vrea să pună în 
practică tehnica yoghină a meditaţie. 

De acord cu SWAMI, care mi-a dat totală libertate pentru 
aceasta, am adus câteva modificări în prezentare. Am eliminat un 
anumit număr de repetări, am explicat prin note paginile care 
cereau aceasta, am tradus în termeni sanskriţi - în accepţia utilizată 
în YOGA şi nu în aceea pe care o dau dicționarele occidentale - şi 
am uniformizat modul de transcriere al termenilor pe care i-am 
păstrat. Am adăugat de asemenea un important glosar-index, care 
ar uşura înţelegerea şi utilizarea acestui manual. Pentru marile 
invocaţii în sanskrită care figurează în paginile cărţii. grijii noastre 
occidentale pentru precizie, i-ar fi plăcut să ofere cititorului referința 
bibliografică exactă a lucrărilor din care provin. 


24 








bibliografică exactă a lucrărilor din care provin. 

SWAMI, întrebat cu insistenţă. ne-a răspuns că cea mai 
mare parte a acestor MANTRA-e se găseau în MANTRA 
MAHARNAVA şi că unele dintre ele nu au fost probabil niciodată 
scrise, cu atât mai puţin imprimate, cel puţin până acum, dar că 
ceea ce ar conta, nu ar fi un număr de pagină şi p dată de ediţie, 
ci valoarea lor spirituală. Nu am putut face altceva decât să ne 
înclinăm. 

JEAN HERBERT 
Vandoeuvres, februarie 1950. 





(1) "Cum să te pregăteşii pentru meditaţie” (Paris, Adrien-Maison 
Neuve et Neuchatel, Delachaux et Niestle, 1947). 

(2) "Les Yogas Practiques”, pag.365 (Paris, Albin Michel, 1950). 

(3) A se vedea mai ales "La guide du Yoga" (Paris, Albin Michel, 
1955) şi "Lettres" vol.| şi vol.l (Paris, Adyar, 1950 şi 1952), ca şi 
Jean Herbert “Le Yoga de Schri Aurobindo” (Lyon, Derain, 1951). 
(4) A se vedea şi "L'enseignement de Ramakrishna", (Paris, Albin 
Michel, 1949). 
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INTRODUCERE 


Fixaţi mentalul dumneavoastră pe un obiect oarecare, fie 
în interiorul corpului, fie în afară. Menţineţi-l asupra lui, ferm, câteva 
minute. Aceasta este concentrarea. Va trebui să o practicaţi în 
fiecare zi. Purificaţi mai întâi de toate mentalul prin realizarea unei 
conduite drepte (respectând YAMA şi NIYAMA) şi practicaţi apoi 
concentrarea; una fără alta nu ar servi la nimic. Există ocultişti care 
practică concentrarea, atunci când valoarea lor morală lasă de dorit; 
de aceea nu fac nici un progres spiritual 

Cel care are o postură stabilă, care şi-a purificat canalele 
subtile (NADI) şi corpul fizic prin practicarea constantă a tehnicilor 
posturale (ASANA) şi prin controlul respirației (tehnici de 
PRANAYAMA), va fi capabil să se concentreze cu uşurinţă. 
Concentrarea va fi cu atât mai intensă cu cât veţi îndepărta orice 
distragere. Cel ce respectă BRAHMACHARYA se va bucura de o 
concentrare cu adevărat admirabilă. 

Unii aspiranţi nerăbdători şi ignoranţi fac tehnici de 
concentrare fără să urmărească să respecte codul etic şi moral 
(YAMA şi NIYAMA) . Este o mare greşeală. Perfecţiunea morală 
este un element de supremă importanţă. 

Puteţi să vă concentrați interior asupra unuia dintre cei 
şapte centri principali de forţă. Atenţia joacă un rol determinant; cel 
care şi-a dezvoltat atenţia va avea o mare putere de concentrare 
mentală. Omul plin de pasiuni şi de dorințe inferioare se 
concentrează cu greutate asupra unui anumit subiect, fie chiar şi o 
singură secundă. Mentalul său sare mereu ca o maimuţă. 

Omul de ştiinţă, care-şi focalizează atenţia asupra 
invenţiei sale, transcende mentalul individual şi prin concentrare 
are acces la Mentalul Macrocosmic, care îl inspiră şi îl ghidează. El 
concentrează într-un singur focar toate energiile sale mentale pe 
care le proiectează apoi asupra aspectelor supuse analizei sale şi 
le smulge secretele. 

Cel care şi-a dezvoltat capacitatea de abstragere, care 
constă în a retrage simţurile de la obiectele lor, va avea o mare 
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putere de concentrare mentală. Puneţi mai întâi fundamentul unei 
conduite drepte, al realizării corecte a posturilor (ASANA), al 
controlului suflului (PRANAYAMA) şi al abstragerii simţurilor de la 
obiectele lor (PRATYAHARA). Suprastructura (concentrarea şi 
meditaţia) nu va fi solidă decât dacă aceste condiţii sunt 
îndeplinite. 

Trebuie să fiți în stare să construiți mental imaginea 
obiectului de concentrare. Va trebui, în fiecare moment, să puteţi 
evoca această imagine mentală; dacă veţi reuşi fără prea mare 
dificultate aceasta înseamnă că aveţi o mare putere de concentrare 
mentală. 

Începătorii în practica meditaţiei pot să se concentreze 
asupra tic-tac-ului unui ceas, asupra flăcării unei lumânări, sau 
asupra oricărui obiect agreabil mentalului. Aceasta este 
concentrarea concretă. Nu există concentrare fără să existe un 
obiect asupra căruia să se poată fixa mentalul. Trebuie ca acest 
obiect, la început, să fie plăcut. pentru că este foarte dificil să 
menţineţi focalizată gândirea asupra unui obiect dezagreabil. 

Cei care practică concentrarea evoluează rapid, pot să facă 
orice muncă cu competență şi eficiență. Ceea ce alţii fac în şase 
ore, lor le va lua o jumătate de oră. Concentrarea purifică şi 
calmează emoţiile inferioare. focalizează . curentul - gândurilor şi 
clarifică ideile. Concentrarea ajută omul în toate acţiunile sale. 
Ceea ce înainte era nebulos, devine clar şi precis; ceea ce era 
dificil devine simplu şi ceea ce mai înainte părea complicat, straniu 
sau confuz, devine controlabil cu uşurinţă de mental. Puteţi ajunge 
la orice realizări prin concentrare; celui care o practică în mod 
constant, nimic nu-i este imposibil; el are o viziune mentală clară. 
Dar concentrarea este dificilă pentru cel căruia îi este foame sau 
pentru cel care suferă de o boală acută. 

Meditaţia este calea regală ce conduce la desăvârşire. la 
eliberare (MOKSHA). Ea elimină orice suferință, orice mâhnire. 
Meditaţia conferă viziunea Unităţii şi percepţia directă a Unicităţii. 
Este un aeroplan care permite aspirantului să-şi ia zborul către 
regatul eternei fericiri, al păcii veşnice. Ea este scara misterioasă 
care leagă pământul cu cerul şi ridică aspirantu! până la locuinţa 
nemuritoare a lui BRAHMAN. 
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Meditaţia este curgerea  neconienită a gândirii lui 
Dumnezeu sau a lui ATMAN, ca firicelul de ulei ce curge de la un 
vas la altul (TAILA-DHARA). Ea se realizează după concentrare. 

Practicaţi meditaţia în primele ore ale zilei, de la patru la 
şase dimineaţa (BRAHMA-MUHURTA), este cel mai bun moment 
pentru aceasta. i. 

Luaţi una din posturile recomandate pentru meditaţie 
(PADMASANA, VAJRASANA, SUKHASANA sau SIDDHASANA). 
Menţineţi capul, ceafa şi trunchiul pe o linie dreaptă; 
concentraţi-vă asupra spaţiului din mijlocul frunţii (AJNA CHAKRA) 
sau în ANAHATA CHAKRA, ochii fiind închişi. 

Meditaţia este de două feluri: meditaţia concretă (SAGUNA 
DHYANA) şi meditaţia abstractă (NIRGUNA DHYANA). În timpul 
meditaţiei concrete, aspirantul meditează asupra unei forme. de 
exemplu: cea a lui KRISHNA, RAMA, SITA, VISHNU, SHIVA, 
GAYATRI sau DEVI. in timpul meditaţiei abstracte, el meditează 
asupra propriului său SINE sau ATMAN. 

Aşezaţi în fața dumneavoastră imaginea lui HARI (unul din 
numele lui VISHNU) cu cele patru braţe ale Sale. Priviţi-o fix timp 
de cinci minute, apoi închidaţi ochii şi construiți mentai această 
imagine. În acelaşi timp, îndreptaţi mentalu! dumneavoastră asupra 
diverselor părţi ale lui VISHNU. Să vedeţi mental mai întâi 
picioarele Sale, apoi îmbrăcămintea de mătase galbenă, colierul 
Său încrustat cu geme (KAUSHTUBHA), cercelui Său (CHAKRA) în 
mâna dreaptă superioară, scoica (SHANKHA) în mâna stângă 
superioară, sceptrul Său în mâna dreaptă inferioară, apoi lotusul în 
mâna stângă inferioară. Reveniţi din nou la picioare şi reîncepeţi 
de mai multe ori acelaşi proces. La urmă, fixaţi mentalul 
dumneavoastră asupra picioarelor sau asupra feţei. Repetaţi 
mental MANTRA AUM. Gândiţi-vă la atributele Domnului: 
omnipotenţă. omniprezenţă, puritate, etc. 

Meditaţi din toată inima asupra lui AUM şi asupra 
semnificației sale. Aceasta se numeşte "NIRGUNA DHYANA". 
Repetaţi AUM mental. Identificaţi-vă cu ATMAN. Simţiţi: "SUNT 
NEMURITORUL ŞI OMNIPENETRANTUL SINE SAU ATMAN. EU 
SUNT BRAHMAN "SAT-CHIT- ANANDA" (PURA EXISTENŢĂ, 
PURA CONŞTIINŢĂ, PURA BEATITUDINE). SUNT TĂCUTUL 
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MARTOR (SAKSHIN) AL CELOR TREI STĂRI ŞI AL TUTUROR 
MODIFICĂRILOR MENTALULUI. EU SUNT CONŞTIINŢA PURĂ 
SUNT DIFERIT DE CORP, DE MENTAL, DE ENERGIE (PRANA) 
ŞI DE SIMŢURI. SUNT SINELE SUPREM ETERN. SUNT 
CONŞTIIŢĂ ŞI FERICIRE FĂRĂ FORMĂ. SUNT SHIVA SUNT 
SHIVA”. 

Dacă simţiţi fericire, optimism, răbdare. o liniştire a 
mentalului; dacă aveţi vocea îndulcită (liniştitoare), corpul uşor, 
dacă sunteţi fără teamă, fără dorinţe inferioare pentru lucrurile 
efemere, înseamnă că faceţi progrese pe drumul spiritual şi că vă 
apropiaţi de Dumnezeu. 

O PREMA! Există un loc unde nu vei auzi un sunet, unde 
nu vei vedea nici o culoare. Acest loc se numeşte "lăcaşul în afară 
de orice suferință" (PARAMA DAMA sau PADAM ANNEMAYA). Este 
regatul păcii şi al fericirii. Acolo, nu este nici un fel de conştiinţă 
fizică, mentalul găseşte acolo repausul, iar toate dorinţele, toate 
aspiraţiile dispar. Organele simţurilor (INDRIYA) rămân liniștite; 
intelectul încetează să mai funcţioneze; nu mai există lupte şi nici 
contradicții. Vrei să găseşti acest plăcut refugiu cu ajutorul 
meditaţiei liniştite? Un calm solemn domneşte acolo. Marii 
înţelepţi (RISHI) de altădată au atins acest loc dizolvând mentalul 
lor în tăcere. Acolo BRAHMAN străluceşte prin propria-i lumină. 
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Scufundă-te din nou în confluența Trivani, locul de întâlnire 
a celor trei mari fluvii sacre (GANGE, YAMUNA şi SARASVAT!) ale 
lui ATMAN. Adună-ţi toate energiile mentalului şi pătrunde în cele 
mai intime lăcaşuri din inima ta Părăseşte orice teamă, orice grijă, 
orice supărare. orice nelinişte. Odihneşte-te în oceanul liniştit şi 
bucură-te de Pacea Eternă. Nu mai eşti identificat cu corpul; orice 
limitare este abolită; şi dacă vechile dorinţe, vechile cerinţe 
încearcă să revină. distruge-le cu sabia discernământului (VIVEKA) 
şi a renunţării (VAIRAGYA). 

Aceste două arme să le ai totdeauna cu tine atât timp cât 
nu eşti în întregime stabilit în ATMAN. 

AUM este SAT-CHIT-ANANDA, AUM este infinitul, eternul. 
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CAPITOLUL | 


TEORIA CONCENTRĂRII 
1. Ce este concentrarea (DHARANA)-? 


"DESHA  BANDHASH  CHITASYA"; concentrarea este 
focalizarea mentalului asupra unui obiect exterior sau asupra unui 
punct interior. r 

Într-o zi un savant a venit la înțeleptul KABIR şi l-a întrebat: 
"KABIR, ce faceți în acest moment?” şi KABIR a răspuns: "O PANDI 
(savant), sunt gata să-mi abstrag mentalul dela obiectele acestei 
lumi şi să-l ataşez la picioarele de lotus ale Domnului": Aceasta 
este concentrarea. Conduita dreaptă, practica posturilor (ASANA), 
disciplina respirației (PRANAYAMA), abstragerea simţurilor de la 
obiectele exterioare vor croi drumul care duce la concentrare 
Concentrarea este a şasea etapă a practicii yoghine. Nu există 
concentrare în absenţa obiectului asupra căruia să se poată fixa 
mentalul. Un scop definit. aspiraţia. atenţia vor conduce la succes 
în ceea ce priveşte concentrarea. 

Simţurile vă atrag către exterior şi tulbură liniştea 
mentalului dumneavoastră. Dacă acesta este agitat nu puteţi face 
nici un progres. Dacă energiile mentalului sunt focalizate prin 
practică perseverentă, mentalul dobândeşte o mare putere de 
concentrare cu ajutorul. căreia veţi găsi în dumneavoastră inşivă 
Suprema Fericire (ANANDA). Impuneţi deci linişte gândurilor 
clocotitoare şi calmaţi emoţiile inferioare 

Trebuie să aveţi răbdare. o voinţă dură ca diamantul şi o 
tenacitate neobosită. Trebuie să lucraţi foarte mult şi constant. Dacă 
nu, lenea şi forțele negative vă vor deturna de la scopul propus 
(LAKSHYA). Un mental bine antrenat poate să se focalizeze la 
voinţă asupra oricărui obiect, intern sau extern, excluzând orice alt 
gând 

Orice om poate să-şi mărească puterea de concentrare. Un 
om dotat cu o mare forță de concentrare este mult mai capabil 
să-şi câştige existența deoarece munceşte mai mult, mai bine şi 
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mai repede decât altul, care nu are această capacitate. Pentru a 
evolua spiritual, puterea de concentrare trebuie dezvoltată la un 
înalt nivel. În timpul concentrării trebuie să luptaţi împotriva 
dezordinii şi agitației mentalului dumneavoastră. i 

Practicând BRAHMACHARYA, controlul respirației 
(PRANAYAMA), eliminând dorințele şi activităţile inutile. renunțând 
la obiectele simţurilor. căutând singurătatea şi liniştea. disciplinând 
simţurile, anihilând poftele. lăcomia şi mânia. evitând legăturile cu 
ființe orientate negativ, vă veţi mări puterea de concentrare 

Concentrarea este singurul mijloc de a te ridica deasupra 
mizeriilor şi necazurilor acestei lumi. Cel care o va practica se va 
bucura de o sănătate bună şi de o forță mentală desăvârşită. El 
poate ajunge la o cunoaştere perfectă. Poate să facă orice muncă 
cu mai mare eficiență. Concentrarea puritică ființa. calmează 
emoțiile. focalizează gândurile şi clarifică ideile. Puriticaţi mai întâi 
mentalul cu ajutorul codului etic şi moral (YAMA şi NIYAMA). 
Practica concentrării fără puritate nu serveşte la nimic. 

Repetarea mentală continuă (LAYA) a unei formule sacre 
(MANTRA) şi PRANAYAMA vor purifica mentalul, vor îndepărta 
dispersia (VIKSHEPA) şi vor mări puterea de concentrare. Pentru 
a avea o mare putere de concentrare trebuie să eliminaţi orice 
distragere. Concentraţi-vă asupra unui lucru care vă interesează 
foarte mult sau care este plăcut mentalului. 

La început mentalul ar trebui să fie antrenat să se 
concentreze asupra obiectelor materiale; mai târziu, puteţi să vă 
concentrați cu succes asupra obiectelor subtile sau asupra ideilor 
abstracte. Practica constantă este foarte importantă. 

Forme materiale: concentraţi-vă cu ochii deschişi asupra 
unei mingi de ping-pong sau asupra flăcării unei lumânări. asupra 
unei stele strălucitoare, asupra Soarelui, asupra imaginii lui AUM. 
asupra Domnului SHIVA, sau asupra formei divine pe care 
dumneavoastră o preferați (ISHTA-DEVATA), sub forma unei 
imagini aşezate în faţa dumneavoastră. 

Forme subtile: aşezaţi-vă înaintea imaginii zeităţii 
dumneavoastră preferate (ISHTA-DEVATA) şi închideţi ochii. Fixaţi 
această imagine în punctul situat în mijlocul frunţii (AJNA CHAKRA), 
sau în mijlocul pieptului (ANAHATA CHAKRA): concentraţi-vă 
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asupra unuia din centrii energetici (CHAKRA): la baza coloanei 
vertebrale (MULADHARA), în regiunea inimii (ANAHATA), în mijlocul 
frunţii (AJNA) sau asupra oricărei alte CHAKRA: concentraţi-vă 
asupra atributelor DIVINULUI, spre exemplu lubirea, Compasiunea 
sau orice alte idei abstracte 


2. Unde să te concentrezi? 


Concentraţi-vă fără efort în centrul afectiv (ANAHATA 
CHAKRA) sau în spaţiul din mijlocul frunţii (AJNA CHAKRA). 

Centrul mental de comandă 
este situat în zona din mijlocul 
frunţii (AJNA CHAKRA); mentalul 
poate fi cu uşurinţă stăpânit dacă vă 
concentrați în acest centru de forță. 

BHAKTA-şii (cei care 
urmează calea adorării) se 
concentrează în ANAHATA 
CHAKRA, iar RAJA YOGHINII în 
AJNA CHAKRA.  Creştetul capului 
(SAHASRARA) este polul spiritual al 
ființei. Unii vedantici se 
concentrează asupra acestuia. Există 
yoghini care se concentrează în 
vârful nasului (NASAGRA-DRISHTI). 

Alegeţi-vă un punct de 
concentrare. Fixaţi-vă asupra lui cu 
tenacitate. Maestrul spiritual (GURU) 
vă va sugera un punct de 
concentrare, dacă doriţi acest lucru 





3. Privire frontală şi privire nazală 
BHRU-MADHYA-DRISHTI constă în a fixa privirea în 


mijlocul frunţii. Aşezaţi-vă în “poziţia lotus” (PADMASANA) sau în 
"postura diamantului" (VAJRASANA) în camera dumneavoastră de 
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meditaţie şi exersaţi foarte liniştit această tehnică timp de o 
jumătate de oră. Nu trebuie să apară în timpul acestui exerciţiu nici 
cea mai mică tensiune (aceast aspect fiind foarte important). 
Această tehnică yoghină îndepărtează VIKSHEPA, adică orice 
oscilație a mentalului şi dezvoltă puterea de concentrare. Domnul 
KRISHNA prescrie această practică în BHAGAYAD-GITA (v.27): 
"GPARAHAN KRITVA BAKIR BAHYAMAH CHAKSHUSH 
CHAIVANTORE BHRUVOH" (după ce a realizat abstragerea 
simţurilor de la obiectele exterioare privirea este fixată în mijlocul 
frunții). Aceasta este cunoscută sub numele de “privire frontală" 
pentru că ochii sunt îndreptaţi către osul frontal. Puteţi singuri să 
alegeţi, între această privire şi "privirea nazală". 

"Privirea nazală" se numeşte NASAGRA-DRISHTI. Privirea 
este fixată pe vârful nasului. Domnul KRISHNA o prescrie în 
BHAGAVAD- GITA (VI.13): "SAMPREKSHYA  NASIKAGRAM" 
(privirea este fixată pe vârful nasului, fără să vezi nimic împrejur). 
Acest exercițiu întăreşte  mentalul şi dezvoltă puterea de 
concentrare. 

Un yoghin care urmează "YOGA REGALĂ" (RAJA YOGA) se 
concentrează asupra lui AJNA CHAKRA care este centrul mental de 
comandă al fiinţei. Puteţi cu uşurinţă să vă stăpâniţi mentalul 
concentrându-vă în acest centru de forță. Veţi vedea cu al treilea 
ochi (AJNA CHAKRA) diferiţi curenţi subtili colorați. 

Cel care vrea să se concentreze asupra macrocosmosului 
(VIRAT) şi cel care doreşte să ajute lumea, ar trebui să se 
concentreze în acest centru de forță. Un BHAKTA (adorator mistic) 
se concentrează în ANAHATA CHAKRA, centrul afectiv. Cel care se 
concentrează în ANAHATA CHAKRA obţine o mare fericire 
(ANANDA). Unii yoghini fac o mare greşeală: neglijează centrii de 
forță (CHAKRA) inferiori şi se focalizează numai asupra lui AJNA 
CHAKRA. După părerea lor, dacă este dinamizată şi activată AJNA 
CHAKRA, toţi centrii de forță (CHAKRA) inferioari sunt dinamizaţi 
şi energizaţi automat. Nu este aşa, chiar dacă AJNA CHAKRA 
controlează primii cinci centri de forță. De aceea este bine să se 
energizeze şi să se armonizeze fiecare centru de forță în parte 
Dacă vă concentrați asupra lui AJNA CHAKRA, se stabileşte o 
legătură între mental şi această CHAKRA (centru de energie 
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spirituală). Apoi, yoghinul conştientizează gradat trezirea ŞI 
amplificarea energiei KUNDALINI de-a lungul lui SUSHUMNA, din 
centru în centru. Aceasta generează o mare fericire (ANANDA) 
Transcendeţi manifestarea! Forța cosmică (SHAKTI) a "Şarpelui de 
foc" (KULA-KUNDALINI) se trezeşte. 





Dobândiţi o mare forță benefică spirituală şi o mare putere 
de renunțare. Deveniţi de nezdruncinat, Veţi contempla diverse 
viziuni. Veţi admira splendida lumină interioară (ANTARJYOTISH) 
Aceasta se numeşte "UNMANI AVASTHA". Veţi obţine diferite 
puteri extraordinare (SIDDHI), diverse feluri de ANANDA (fericire), 
mai multe nivele de conştiinţă prin controlarea şi activarea 
diferiților centri de forță (CHAKRA). 

Dacă v-aţi dinamizat şi activat perfect MULADHARA 
CHAKRA (centrul vital de la baza coloanei vertebrale) aţi "cucerit" 
deja elementul pământ. Dacă v-aţi dinamizat şi activat perfect 
centrul situat la nivelul ombilicului (MANIPURA CHAKRA) aţi cucerit 
deja focul subtil. Cele cinci feluri de concentrare (PANCHA 
DHARANA) vă vor ajuta să cuceriţi cele cinci elemente. Invăţaţi-le 
sub îndrumarea unui maestru spiritual (GURU) care trebuie să fie 
un adevărat yoghin sau înţelept. 


36 








4. Indicaţii pentru a vă mări puterea de concentrare mentală 


Concentrarea (DHARANA) este actul de fixare a mentalului 
asupra unui singur gând. În timpul concentrării, mentalul devine 
calm, senin şi ferm. Energia mentalului este focatizată asupra unui 
singur punct. Mentalul este centrat asupra obiectului meditaţiei 
(LAKSHYA). Mentalul nu va mai oscila, fiind preocupat de o singură 
idee; toată energia lui este focalizată asupra acestei idei. Simţurile 
se potolesc; "nu mai funcţionează”. Când se atinge concentrarea 
profundă. dispare percepţia corpului şi a ceea ce îl înconjoară. Cel 
care are o bună concentrare poate construi mental, cu claritate şi 
într-o clipă. imaginea obiectului concentrării. 

MANORAJYA (reveria zadarnică) nu este concentrare. Să 
nu confundați MANORAJYA cu concentrarea sau cu meditaţia 
Eliminaţi acest obicei al mentalului prin atenţie, introspecţie şi 
spirit de analiză. 

După KURMA PURANA, dacă vă concentrați asupra unui 
punct timp de douăsprezece secunde, obţineţi DHARANA 
(concentrarea). Realizând douăsprezece asemenea DHARANA 
adică 144 secunde, obţineţi DHYANA (meditaţia). Menţinând 
douăsprezece asemenea DHYANA, adică circa 25 minute, veţi 
realiza SAMADHI. Concentrarea poate de asemenea să fie 
îndreptată asupra unei imagini mentale a lui Dumnezeu 

În timpul concentrării profunde, toată PRANA (energia 
cosmică) se va focaliza preponderent în zona capului. 

PRANAYAMA (controlul respirației) îndepărtează RAJAS şi 
TAMAS (tendinţele dizarmonioase ale mentalului), purifică canalele 
energetice (NADI) şi face ca mentalul să fie puternic, stabil şi apt 
pentru concentrare. Zgura  mentalului va fi curățată prin 
PRANAYAMA, exact cum aceea a aurului este eliminată prin topire 

Dacă veţi citi o carte cu multă atenţie, captivaţi, nu veţi 
auzi un om care vă strigă, nu veţi vedea nimic în jurul 
dumneavoastră, nu veţi percepe parfumul dulce al florilor de lângă 
dumneavoastră. Aceasta este concentrarea sau fixarea mentalului 
(EKAGRATA). Acesta este ferm focalizat asupra unui singur obiect. 
Trebuie să atingeţi un asemenea grad de concentrare când vă 
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gândiţi la Dumnezeu sau la ATMAN încât nimic să nu vă tulbure. În 
BHAKTA-MALA găsim povestea unui om credincios, care însă 
mergea în fiecare zi în casa unei femei uşoare. Într-o seară a mers 
mult mai târziu, fiind reţinut de o ceremonie religioasă. Cu această 
ocazie s-au preparat dulciuri şi el i-a dus câteva drept cadou. Pe 
drum, el era atât de preocupat de această femeie încât nu ştia nici 
pe unde mergea, nici ce cale urma şi astfel s-a ciocnit de un 
yoghin, care, cu ochii închişi, medita asupra lui Dumnezeu. Yoghinul 
s-a înfuriat şi a exclamat: "Eşti orb? Dai peste mine atunci când eu 
meditaz asupra lui Dumnezeu?". "lertați-mă", a răspuns omul, "dar 
eu nu înțeleg un lucru. Toate gândurile mele sunt absorbite de o 
femeie, atât de puternic încât am uitat de lumea asta. Dar 
dumneavoastră, care meditaţi asupra lui Dumnezeu, sunteţi totuşi 
perturbat de ce se întâmplă aici. Atunci. ce fel de meditaţie 
faceţi?". 

Mentalul obişnuit se poate 
concentra mai uşor asupra unui obiect 
exterior decât în interior asupra lui 
Dumnezeu. De aceea va trebui să vă 
antrenați mentalul zilnic, focalizându-l 
asupra lui Dumnezeu. 

Aurarul  converteşte aurul 
impur în aur pur prin adăugarea 
acizilor şi topindu-l în creuzet de mai 
multe ori. La fel, va trebui să vă 
purificaţi  mentalul prin concentrare 
refectând asupra cuvintelor maestrului 
dumneavoastră spiritual (GURU) şi la 
aforismele din UPANISHAD-e. 
realizând meditații, LAYA YOGA. 

La început, în timpul meditaţiei pot să apară tresăriri în 
diferite zone ale corpului. Nu trebuie să vă alarmaţi. Se elimină 
stress-urile, tensiunile. Meditaţia produce schimbări chiar şi în 
celulele corpului, cele vechi fiind înlocuite cu altele noi. mai 
viguroase. Ele sunt impregnate de cele mai înalte calităţi 
(SATTVA). In creier şi în mental se formează noi canale energetice 
noi căi subtile, pentru curenţii energetici ai stării SATTVA; din 
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cauza aceasta muşchii sunt uşor tensionaţi, dar aceasta nu trebuie 
să vă alarmeze. Fiţi curajoşi şi plini de speranță. Curajul este o 
calitate importantă pentru aspiranţi. Cultivaţi aceste calităţi pozitive. 

Începeţi aşadar aşeZându-vă într-o postură de meditaţie 
Închideţi ochii. Conştientizaţi că nu există nimic altceva decât 
Dumnezeu e 
Algebra (ştiinţa numerelor abstracte), nu poate fi înțeleasă 
fără o practică preliminară şi fără. cunoaşterea aritmeticii (ştiinţa 
numerelor concrete). tot astfel, meditaţia abstractă (NIRGUNA 
NIRAKARA) asupra lui BRAHMAN (Dumnezeu) este imposibilă fără 
practica prealabilă a concentrării asupra unui lucru concret. 
Apropierea de Invizibil şi Necunoscut trebuie să se facă prin vizibil 
şi cunoscut. 

Însă pe măsură ce veţi reuşi să menţineţi mentalul 
focalizat mai mult asupra lui Dumnezeu, forța pe care o veţi câştiga 
va fi mult mai mare. O putere de concentrare mai mare înseamnă 
o energie mai mare. Concentrarea deschide calea către regatul 
eternității. Concentrarea este un izvor de forţă spirituală; ea permite 
ridicarea nivelului de conştiinţă. 

Concentraţi-vă, meditaţi! Dezvoltaţi puterea 
dumneavoastră de focalizare şi concentrare. O mulţime de aspecte 
obscure vor deveni cu totul clare. Răspunsurile şi soluţiile vă vor 
veni din interiorul dumneavoastră 

SHUKA-DEVA a mers la regele YANAKA, ca să primească 
de la el confirmarea cunoştinţelor şi a realizărilor sale. Ca să-l 
testeze, YANAKA l-a supus la o probă în cursul unui DURBAR 
(recepţie oferită de rege unui personaj important, mare ceremonie 
publică); el a organizat serbări cu muzică şi dansuri în jurul palatului 
său pentru a distrage atenţia lui SHUKA. Se desfăşura o mare o 
varietate de spectacole şi distracţii. l-a cerut apoi lui SHUKA să 
țină în mâini un vas plin cu lapte şi să facă de trei ori înconjurul 
palatului fără să se verse nici o picătură din vas. SHUKA a reuşit pe 
deplin la această probă, deoarece era cu totul stabilit în SINE. 
Nimic nu putea distrage mentalul său. 

Fiţi fermi în concentrare. Prin practicarea perseverentă a 
concentrării deveniți supraoameni. 

La început va trebui să vă purtaţi cu mentalul, aşa cum vă 
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purtaţi cu copiii. Şi mentalul este un copil ignorant. Spuneţi-i: "O 
mentalule, de ce fugi tu după obiecte inutile, fără valoare şi 
efemere? Vei suporta suferinţe fără număr. Contemplă mai curând 
pe Dumnezeu Frumuseţea frumuseţitor, şi vei găsi în aceasta 
eterna fericire! Pentru ce să fugi după cântecele de dragoste din 
această lume? Ascultă cântecele (BHAJANA) şi corurile 
(SANKIRTANA) care celebrează numele Domnului şi care fac să 
vibreze inima. În felui acesta te vei înălța." Mentalul va părăsi gradat 
obiceiurile proaste şi se va fixa la picioarele de lotus ale Domnului. 
Odată eliberat de *RAJAS (acţiune, pasiune) şi de TAMAS (inerție, 
obscuritate) el va deveni instrumentul Voinţei Divine. 

Înainte de a începe meditaţia, rostiți MANTRA sacră AUM, 
cu voce tare, de şapte ori. Aceasta vă va întoarce de ia gândurile 
inferioare şi va îndepărta VIKSHEPA (oscilarea mentalului). Apoi 
faceţi LAYA YOGA cu MANTRA AUM Evitaţi orice impresie sau 
percepţie senzorială. Centraţi mentalul doar pe sunetul subtil 
recepționat. Eliminaţi -orice alt proces de gândire. Atunci mentalul 
va fi plin de acest sunet subtil. La fel cum repetând o idee sau o 
acţiune se ajunge la perfecțiunea acelei idei sau acţiuni, tot aşa, 
repetând mental MANTRA AUM se realizează abstragerea perfectă 
(PRATYAHARA), concentrarea (DHARANA) şi meditaţia (DHYANA) 

La început, va fi greu să fixati mentalu! asupra unui singur 
obiect. Micşoraţi numărul gândurilor. Urmăriţi să focalizaţi gândirea 
dumneavoastră asupra unui lucru unic. Dacă vă gândiţi la trandafir, 
veţi putea concepe orice fel de lucruri raportate numai la el. Vă 
veţi putea gândi la diversele varietăţi de trandafiri provenind din 
diferite părți ale lumii. Vă veţi putea gândi la diferitele preparate cu 
trandafiri şi la întrebuinţarea lor. Eliminaţi vagabondajul inutil ale 
mentalului. Să nu aveţi alte gânduri când vă focalizaţi atenţia 
asupra unui trandafir. Progresiv, veţi putea fixa mentalul asupra 
unei singure idei. Va trebui să vă disciplinaţi zilnic mentalul. Este 
necesară o permanentă vigilenţă, dacă doriţi să vă controlaţi 
gândirea. 

Puterea de concentrare creşte eliminând preocupările şi 
dorinţele inutile, practicând disciplina tăcerii (MAUNA) timp de o 
oră sau două pe zi, practicând PRANAYAMA, rugându-vă, mărind 
numărul şedinţelor zilnice de meditaţie, mărindu-vă discernământul 
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(VIVEKA), etc. 

Urmăriţi con- 
stant să fiți veseli şi 
liniştiţi. Numai atunci 
veţi obţine o 
concentrare bună a 
mentalului. Amplificarea 
simpatiei (MAITRA) față 
d e & g anpa 
dumneavoastră, a com- 
pasiunii (KARUNA) faţă 
de ființele inferioare 
dumneavoastră şi faţă 
de fiinţele aflate în 
situaţii dificile 
(primejdie. chin, 
disperare), a  admiraţiei 
(MUDITA) faţă de 4 
ei „ea spiritual, va produce "CHITTA dojo 
(mulțumire şi seninătate) şi va distruge ura, gelozia şi aversiunea 
ler le de concentrare va creşie prin diminuarea 
numărului de gânduri. Este necesară o muncă enormă Bodiu $ 
reduce numărul gândurilor. La început va fi necesar un mare za 
dar mai târziu veţi fi răsplătiți printr-o mare forţă mentală şi pace 
interioară. Înarmându-vă cu răbdare perseverenţă. vigilenţă şi za 
o voinţă de oţel, veţi putea strivi gândurile dumneavoastră inutile 
tot atât de uşor ca atunci când stoarceţi o lămâie sau o taria 
Odată strivite, vă va fi uşor să le dezrădăcinaţi din suboonştient. Ele 
trebuie total smulse, aşa cum se extrage un dinte care se mişcă 

Concentrarea asupra lui SANDHYA, care este punctul de 
joncțiune între starea de veghe (JAGRAT) şi starea ga brng pe 
vise (SVAPNA) şi prelungirea acestui moment este lină 
început. Pentru aceasta, în timpul nopții aşezaţi-vă Nea carii 
liniştită şi supravegheați cu grijă mentalul. Veţi fi capabili să 
sesizati şi să conştientizaţi această stare de joncțiune. Exersaţi cu 
regularitate timp de trei luni şi veți reuşi 
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Vă: Dacă va este greu să vă concentrați mentalul într-o 
incăpere. ieşiţi ŞI aşezaţi-vă în aer liber pe o terasă. pe malul unui 
rau, sau intr-un colţ liniştit al unei grădini şi veţi avea astfel o mai 
bună concentrare 

Dacă apăsaţi pe un comutator, lumina apare imediat Dacă 
yoghinul se concentrează şi apasă pe "comutatorul" AJNA CHAKRA 
se întâmplă acelaşi lucru: lumina apare imediat. i 


l Eliminaţi activităţile exterioare inutile ŞI veți reuşi să vă 
interiorizaţi mai bine. 


5. ANTARMUKHA VRITTI şi BAHIRMUKHA VRITTI 


Veţi obţine ANTARMUKHA, adică veţi întoarce mentalul 
dumneavoastră către interior, numai după ce aţi distrus toate 
tendinţele de exteriorizare ale mentalului. ANTARMUKHA VRITTI 
este energia de interiorizare a mentalului. Veţi învăţa arta de a 
intoarce mentalul către către el însuşi. prin forța abstragerii. (KRIYA 
PRATYAHARA) pe care o posedă yoghinii. Cei care cunosc această 
practică pot deveni foarte liniştiți. Sunt singurii care pot fi cu 
adevărat liniștiți, care pot fi realmente fericiţi. Mentalul acestora nu 
mai poate face greşeli. Nu mai doreşte să fie agitat, să se 
exieriorizeze. Poate fi mulțumit în interior în "grota" inimii 
(HRIDAYAGUHA). Trebuie să eliminaţi gândurile inferioare din 
mentalul dumneavoastră prin renunţarea la dorinţele inferioare. la 
obiectele inutile. la egoism (ceea ce este VAYRAGYA sau TYAGA) 
Dacă tendinţele centrifuge ale mentalului sunt eliminate 
dacă mentalul este menţinut în inimă (ANAHATA CHAKRA), dacă 
toată atenţia este îndreptată asupra lui însuşi, această stare este 
ANTARMUKHA VRITTI. Yoghinul a realizat o bună parte a practicii 
sale spirituale (SADHANA) dacă simte această stare interioară 
(YRITTI). Renunţarea (VAIRAGYA) şi introspecţia ajută 
considerabil să fie atinsă această stare a mentalului 
BAHIRMUKHA VRITTI este tendința mentalului de a se 
indrepta către exterior; acestă tendinţă se datorează unei atitudini 
agitate (RAJAS). Un om cu mentalul agitat (în care predomină 
RAJAS GUNA), plin de dorinţe. nu poate avea o viaţă interioară şi 
spirituală. Este absolut inapt să practice introspecţia. 
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Când gândurile sunt îndreptate către exterior, desfăşurarea 
evenimentelor efemere impresionează mentalul. Energia sa este 
orientată către exterior. 

Când veţi fi ferm stabilit în ideea că lumea este iluzorie, 
dispersia (VIKSHEPA) şi atracţia uluitoare (SPHURANA) a gândirii 
intelectuale (SANKALPA) vor dispare progresiv. 5 

Repetaţi mereu formula "Numai BRAHMAN este real. 
Lumea este iluzorie. Eu sunt SINELE. SINELE este identic cu 
BRAHMAN". Această repetare va da o imensă forță şi pace 
mentalului. 


6. Legile mentalului 


DHARANA sau concentrarea se practică pentru a pune 
capăt modificărilor mentalului. Concentrarea constă în a fixa 
mentalul cu fermitate asupra unei forme sau asupra unui obiect, 
timp îndelungat. 

MUDHA, KAHIPTA, VIKSHIPTA , EKAGRATA şi NIRODHA, 
a căror semnificaţie este explicată mai jos, sunt cele cinci etape 
(BHUMIKA) în YOGA. Conţinutul mental (CHITTA) se manifestă sub 
cinci forme diferite. În starea KAHIPTA energiile mentalului sunt 
dispersate spre diverse obiecte; mentalui este instabil şi sare de la 
un obiect la altul. În starea MUDHA mentalu! este greoi şi uituc. În 
starea VIKSHIPTA mentalul oscilează: este câteodată focalizat şi 
câteodată instabil; prin practicarea concentrării mentalul luptă să se 
focalizeze. În starea EKAGRATA, mentalul este ferm focalizat: nu 
există decât o singură idee prezentă în mental. În starea NIRODHA 
mentalul este perfect controlat. Există în mentalul obişnuit o forţă de 
exteriorizare şi de obiectivare care conduce la BAHIRMUKHA 
VRITTI, adică mentalul este preocupat de lumea exterioară, este 
agitat. Mentalul este antrenat câtre obiecte. Printr-o constantă 
practică spirituală (SADHANA) trebuie împiedicat mentalul să se 
exteriorizeze. Trebuie împins către interior, către BRAHMAN, care 
este originea sa. 

Puterea mentalului este fără limite. Cu cât este mai 
concentrat cu atât este mai puternic. Sensul vieţii este de a vă 
concentra mentalul asupra lui Dumnezeu. Este datoria 
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dumneavoastră Supremă. Această datorie este uitată din cauza 
iluziei (MAYA) care ne face să ne identiticăm cu corpul fizic, situația 
socială, onoarea, numele şi reputaţia. ii - 
À Mentalul este comparat cu argintul viu (mercurul) pentru că 
energiile lui se împrăştie în diferite direcții. Este comparat cu o 
maimuță pentru că sare de la un obiect la altul. Este comparat cu 
ceva inconstant pentru că este instabil (CHANCHALA) i 
Mentalul este cunoscut sub numele de "marea pasăre" 
pentru că sare de la un obiect la altul, exaci ca o pasăre ce sare de 
la o creangă la alta, sau de la un copac la altul. RAJA YOGA ne 
invaţa sa ne concentrăm asupra mentalului nostru şi apoi să-l 
explorăm în profunzime i 
r Concentrarea se opune dorințelor simțurilor aşa cum 
fericirea se opune agitaţiei şi tristeții, aşa cum gândirea fermă se 
opune labilităţii, lenei şi toropelii Gândurile negative 
inferioare, sunt total distruse Printr-o practică constantă 
concentrându-vă întotdeauna mentalul numai asupra unei singure 
idei benefice. Prin această practică neîntreruptă, capacitatea 
Destul de a se fixa numai asupra unui singur punct va creşte şi, 
foarte curând, mulţimea gândurilor inferioare va dispare 5 
a Pentru a îndepărta total agitația şi diversele obstacole care 
apar în calea fixärii mentalului, practica concentrării este sinaurul 
mijloc care trebuie aplicat 


T. Câteva exerciţii de concentrare 


Este uşor să vă concentrați asupra lucrurilor exterioare 
fiindcă mentalu! are o tendinţă naturală de a se exterioriza Dorinţa 
este una din caracteristicile mentalului Şi ea are puterea de a-l 
atrage în afară. AY 004 

' Fixaţi mentalul dumneavoastră asupra lui ATMAN, asupra 
inteligenţei „Pure. omnipenetrante. asupra splendorii strălucitoare 
prin ea insăşi (ANTARJYOTISH). Menţineţi-vă ferm în BRAHMAN: 
veți deveni atunci BRAHMA-SAMSTHA (stabiliţi în BRAHMAN) 

„Practicaţi concentrarea mentaluiui. Fixaţi mentalul asupra 
unui obiect sau asupra unei idei (SHAMBAVI MUDRA). Opriţi-l dacă 
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se depărtează de obiectul său (LAKSHYA) şi menţineţi-! asupra lui. 
Nu-i pemiteţi să creeze sute de formule mentale. Supravegheaţi 
mentalul cu grijă. Este foarte important să evitaţi agitația mentală 
Împiedicaţi mentalul să cheltuiască energiile sale cu gânduri. griji 
inutile, planuri, temeri. presentimente inutile. Fixaţi-l asupra unei 
forme-gând timp de o jumătate de oră, printr-o practică 
perseverentă. Faceţi în aşa fel încât mentalul dumneavoastră să se 
muleze de la sine pe o singură formă şi faceţi efortul să menţineţi 
această formă timp de ore, printr- o practică constantă. 

Nu luptaţi cu mentalul dumneavoastră în timpul meditaţiei; 
va fi o mare greşeală. Este motivul pentru care se oboseşte aşa de 
repede. Este bine să vă sculaţi la ora 4 dimineaţa şi să vă aşezaţi 
confortabil într-una din posturile (ASANA) clasice pentru meditaţie 
(PADMASANA,  SIDDHASANA, SUKHASANA sau VAJRASANA). 
Păstraţi capul, ceafa şi trunchiul pe o linie verticală. Relaxaţi-vă 
fizic, psihic şi mental. Închideţi ochii. Nu luptaţi cu mentalul. 
Păstraţi-l calm şi destins. 

Practicând  SHAMBAVI MUDRA veţi putea controla 
mentalul, veţi putea să-l faceţi să lucreze după placul 
dumneavoastră 

La yoghinii avansați, nu s-ar putea spune unde se 
sfârşeşte abstragerea simţurilor (PRATYAHARA) şi unde începe 
concentrarea (DHARANA), unde se termină meditaţia (DHYANA) şi 
unde începe starea de supraconştiință (SAMADHI). În momentul în 
care se aşează în poziţia de meditaţie, toate procesele se produc 
simultan cu viteza fulgerului şi intră în starea de SAMADHI la voinţă. 
La începători abstragerea simţurilor (PRATYAHARA) apare prima, 
apoi începe concentrarea (DHARANA), după care se realizează 
meditaţia (DHYANA). Înainte de a se manifesta starea de 
SAMADHI, gândurile dispar. 

O disciplină spirituală constantă şi intensă (SADHANA) şi 
un regim alimentar SATTVA, permit atingerea stării de SAMADHI. 

Aşa cum un bucătar abil observă ce feluri de mâncare îi 
plac stăpânului său, şi i le pregăteşte, obţinând astfel un salar bun, 
tot astfel yoghinul observă condiţiile de a atinge stări de SAMADHI 
şi le realizează atingând de fiecare dată extazul. 

Un HATHA-YOGHIN urmăreşte să-şi focalizeze mentalul 
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prin PRANAYAMA, pe când RAJA-YOGHINUL ( cel care urmează 
YOGA REGALĂ), urmăreşte să-şi concentreze mentalul restrângând 
diversele modificări ale mentalului sau CHITTA 
(CHITTA-VRITTI-NIRODHA), împiedicând mentalu! să îmbrace 
diversele forme ale obiectelor. El nu se îngrijeşte să-şi controleze 
suflul, dar acesta este cu siguranță controlat când mentalul este 
concentrat. 

Plăcerile acestei lumi intensifică dorinţa de a-ţi procura 
altele şi mai mari, astfel încât ființele inferioare nu cunosc repausul 
Nu există nici satisfacţie. nici pace mentală Mentalul nu poate fi 
niciodată satisfăcut, oricât de mare ar fi plăcerea pe care o gustă. 
Cu cât se bucură de plăceri. cu atât le doreşte mai mult, astfel încât 
foarte mulţi oameni sunt foarte tulburaţi de propriul lor mental. Ei 
sunt obosiţi. De aceea marii înţelepţi (RISHI) elimină aceste 
tulburări şi neajunsuri, preferând să lipsească mentalul lor de orice 
plăcere a simţurilor. Când mentalul este concentrat asupra VIDULUI 
CREATOR BEATIFIC, nu mai este preocupat de plăceri şi astfel 
toate necazurile şi tulburările sunt îndepărtate pentru totdeauna 
obținându-se Pacea Eternă. La cei care sunt preocupaţi de iluzia 
acestei lumi, energiile mentalului sunt împrăştiate. Astfel este risipită 
multă energie mentală. Pentru a realiza o bună concentrare energia 
mentală trebuie să fie focalizată cu ajutorul renunţării (VAIRAGYA) 
şi a practicii spirituale şi astfel mentalul poate să fie îndreptat către 
Dumnezeu. 

Energiile mentalului sunt ca razele împrăştiate ale luminii 
Razele mentalului sunt orientate către diferite obiecte. Va trebui să 
le adunaţi cu răbdare cu ajutorul renunţării (VAIRAGYA) şi prin 
austerităţi (TAPAS) ; trebuie apoi să vă îndreptaţi atenţia către 
Dumnezeu sau BRAHMAN, cu o aspirație desăvârşită. Cînd energia 
mentalului este perfect focalizată asupra Divinului puteţi atinge 
starea iluminatorie. 

Eliminaţi stările inferioare ale mentalului (RAJAS şi 
TAMAS) care acoperă starea superioară (SATTVA). prin 
PRANAYAMA, ASANA, purificare şi prin BHAKTI. Mentalul devine 
apoi apt pentru concentrare. 

Dacă SATTVA devine preponderentă, dacă sunteţi mereu 
vesel, optimist, dacă mentalul este concentrat, înseamnă că 


46 





progresaţi în YOGA. 
8. Eliminaţi agitația mentală 


Cel care a învăţat să-şi controleze mentalul devine stăpânul 
naturii 

Când vă  reîntâlniţi 
după mai mulţi ani cu un 
prieten drag. fericirea pe 
care o resimţiţi nu vine de 
la acea persoană, ci din 
profţunz imi le 
dumneavoastră. Mentalul 
este concentrat în acel 
moment asupra fericirii din 
dumneavostră înşivă. 

Când energiile 
mentalului sunt  împrăştiate 
spre diferite obiecte 

S nelinişte 

pci Dana sunt pie Y prin . practică. mentalul devine 
concentrat şi obţineţi ANANDA (fericirea) | 

Pe măsură ce mentalul evoluează, aveți acces la Mentalul 
Macrocosmic. la mentalul altor fiinţe, indiferent dacă sunt aproape 
sau departe, indiferent dacă sunt sau nu în planul fizic | 

Dacă există credință. mentalul poate fi foarte uşor focalizat 

ectului pe care vrea să-l înțeleagă 

iz a se pare dificil să vă concentrați în ANAHATA 
CHAKRA sau în spaţiul din mijlocul frunții (AJNA CHAKRA) sau în 
creştetul capului (SAHASRARA) puteţi să vă concentrați ul 
oricărui obiect exterior. Puteţi să vă concentrați asupra cerului 
albastru sau asupra luminii soarelui care pătrunde peste tot, asupra 

i ra stelelor. 
pat pe obişnuit se gândeşte la cuvinte la lucruri şi a 
semnificația lor. Dar atunci când urmăriţi să obţineţi focalizarea 
mentalului, trebuie ca acesta să nu se gândească nici la obiecte 
nici la cuvinte, nici la semnificaţia lor. 
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Unii yoghini începători abandonează după puţin timp 
practica concentrării. pe care o găsesc dificilă Ei comit o mare 
greşeală. La început. când luptaţi să nu vă mai identificaţi cu 
corpul, efortul vi se va părea plictisitor şi dificil. Va fi o luptă fizică, 
dar în final emoţiile şi gândurile (SANKALPA) vor fi stăpânite şi 
controlate La al treilea an de practică, mentalul va fi purificat şi 
puternic. Veţi dobândi o mare fericire (ANANDA) şi veţi avea 
experiențe spirituale remarcabile: veţi percepe curenţii subtili 
colorați, muzica sferelor. parfumurile subtile, etc. şi veţi deveni 
adevăraţi yoghini. 
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Toată fericirea lumii nu înseamnă nimic în comparaţie cu 
ANANDA, obţinută prin meditaţie. Nu abandonaţi sub nici un motiv 
această practică. Practicaţi în mod constant, perseveraţi, aveţi 
incredere, răbdare (DHRITI), veselie (UTSAHA) şi tenacitate 
(SAHASA). Veţi reuşi cu siguranţă. Nu disperaţi niciodată 
Descoperiţi printr-o introspecţie profundă diversele „obstacole care 
vă obstrucţionează calea, îndepărtaţi-le cu fermitate şi răbdare. Să 
nu permiteţi noilor gânduri inferioare (SANKALPA) sau amintirilor 
subconştiente (VASANA) să prindă rădăcini. Distrugeţi "mugurii" 
acestora prin discriminare (VIVEKA) şi meditaţie (DHYANA). 

"Omul are datoria de a-şi stăpâni simţurile şi de a-şi 
concentra mentalul”. scrie SHRI SHANKARACHARYA în comentariul 
său la CHANDOGYA UPANISHAD. 

A fost odată un om a cărui meserie era să fabrice săgeți 
Într-o zi era atât de concentrat asupra îndeletnicirii sale încât n-a 
observat fastuosul cortegiu regal care a trecut prin faţa dughenei 
sale. În urma acestei întâmplări SHRI DATTATREYA l-a considerat 
pe fabricantul de săgeți ca fiind unul din maeştrii lui spirituali 
(GURU). Aşa trebuie să vă concentrați dumneavoastră, atunci când 
fixaţi mentalul asupra lui Dumnezeu. Fără îndoială, este necesară 
o anumită perioadă de practică perseverentă pentru a obţine o 
completă fixare (EKAGRATA) a mentalului. Veţi avea mult de luptat 
pentru a ajunge la o concentrare perfectă. dar. înarmaţi cu răbdare 
şi aspirație. veţi reuşi 

Chiar dacă mentalul se sustrage de ia tema meditaţiei nu 
vă îngrijoraţi. Lăsaţi-l să alerge. Urmăriţi să-l readuceţi la tema 
meditaţiei. Printr-o practică constantă îl veţi obişnui să se 
concentreze în inima dumneavostră (ANAHATA CHAKRA), în 
ATMAN, SINELE Suprem Individual. La început mentalul va pleca 
de 80 de ori; şase luni mai târziu nu va mai pleca decât de 70 de 
ori. apoi de 50 de ori după un an şi de 30 de ori după doi ani; la 
capătul a cinci ani el va fi complet fixat asupra obiectului meditaţiei 
Atunci el nu va mai pleca deloc, chiar dacă veţi dori să plece; va fi 
asemenea taurului rătăcitor care avea obiceiul de a pătrunde în 
diferite grădini pentru a paşte şi care acum rumegă iarbă şi 
grăunţe, fără să se mişte din loc. Aşa se întimplă cu toţi cei care 
reuşesc să-şi controleze mentalul 
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9. Cum se realizează concentrarea 


Inainte de a începe să practicaţi concentrarea ar fi bine să 
cunoaşteţi legile mentalului şi funcţiile sale. 

Focalizarea şi fixarea mentalului asupra unui anumit punct 
sau obiect se numeşte concentrare 

O mare parte din subconştientul dumneavostră, este format 
din experienţele vieților anterioare care pot reveni la suprafaţa 
mentalului conştient în timpul concentrării. Practica meditaţiei 
măreşte sfera conştientului, care înglobează tot mai mult din 
subconştient, sfera acestuia din urmă diminuând progresiv 

Dacă deţineţi arta de a pătrunde în subconştientul 
dumneavostră şi dacă ştiţi cum să-l programaţi (exact cum v-aţi 
adresa unui servitor), veţi ajunge la totala cunoaştere. 

Când sunteți incapabil de a rezolva vreo problemă 
(indiferent de natura acesteia), cereți subconştientului 
dumneavostră să o rezolve şi soluţia cea mai bună va veni de la el. 
Cereţi subconştientului dumneavostră soluţia acestei enigme până 
dimineața. Comandaţi în termeni foarte clari, fără alte înțelesuri 
Veţi avea sigur răspunsul subconştientului a doua zi dimineața 
Dacă raspunsul nu apare. şi în acest caz trebuie să aşteptaţi câteva 
zile, veţi repeta comanda dumneavostră în aceeaşi termeni cu 
regularitate, în fiecare zi la aceeaşi oră 

Tot ceea ce aţi adus cu dumneavostră din milioanele de 
vieţi anterioare tot ceea ce aţi văzut, auzit simţit, gustat, citit ŞI 
cunoscut in această viață sau în viețile anterioare este inregistrat 
în subconştientul dumneavoastră. 

Subconştientul este după cum deja ştiți, servitorul 
dumneavostră fidel. Când vă culcați seara cu ideea că trebuje 
neapărat să vă sculați la ora 4 dimineaţa, fie să luaţi un tren, fie 
pentru meditaţie. subconşiientul dumneavostră este cel care vă 
trezeşte la ora stabilită. Chiar când dormiţi profund, subconştientul 
dumneavostră lucrează. Nu cunoaşte repausul. El compară, 
analizează, triază faptele. le codifică Şi în final execută ordinele 
dumneavostră. 

Fiecare acţiune. fiecare bucurie sau suferință şi, în sfârşit 
toate experienţele lasă pe placa sensibilă a subconştientului 
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impregnări subtile sau potenţialităţi reziduale care sunt rădăcinile, 
cauzele viitoarelor renaşteri, experienţe. plăceri, dureri, şi, în sfârşit. 
ale morţii următoare. Repetarea sau evocarea oricărei acţiuni 
împlinite în această viaţă, impresionează şi se înregistrează în 
memorie. În cazul unui yoghin avansat, memoria vieților anterioare 
este conştientizată. El se scufundă adânc în subconștient şi 


conştientizează  impregnările : subconştientului ” (SAMSKARA). 
Realizând SAMYAMA yoghinul percepe conştient vieţile sale 
trecute. Practicând SAMYAMA asupra impregnărilor subconştiente 
(SAMSKARA) ale altora. el cunoaşte în egală măsură şi vieţile lor 


trecute. Calitățile ce se dobândesc prin concentrare sunt 
admirabile! 

Mentalul este un instrument al SINELUI, fiindcă prin el se 
manifestă Dumnezeu ca univers diferențiat prin nume şi forme 


Mentalul nu este altceva decât un mănunchi de gânduri şi obiceiuri 
Deşi "eu" şi "eul" îşi imaginează a fi rădăcina tuturor gândurilor, în 
realitate nu există decât gândul "eu". 

În creier se retrage mentalul în timpul stării de veghe; în 
timpul stării de vis se retrage în creierul mic. iar în timpul stării de 
somn profund se retrage în inimă (ANAHATA CHAKRA). Toate 
obiectele pe care le vedeţi în jurul dumneavostră nu sunt altceva 
decât mental în formă şi substanţă. Mentalul crează şi mentalul 
distruge. Un mental superior influențează mentalurile inferioare 
Telepatia, citirea gândurilor. vindecările la distanţă şi alte capacităţi 
paranormale dovedesc acest lucru. Fără îndoială, forța mentalului 
este cea mai mare forță din univers. Controlul mentalului permite 
obţinerea oricărei puteri paranormale 

Pentru a păstra sănătatea corpului, practicaţi posturile 
(ASANA), exerciţiile de PRANAYAMA, tehnicile de purificare 
Menţineţi totodată şi sănătatea mentalului dumneavostră printr-o 
hrană pură (SATTVA). schimbând gândurile negative cu gânduri 
pozitive. fiind cât mai veseli şi cultivând idei frumoase. nobile şi 
sublime 

Mentalul modelează fiinţa în conformitate cu ceea ce 
gândiţi mai intens. De exemplu, dacă vă gândiţi la viciile şi 
defectele celorlaţi oameni, veţi fi încărcaţi chiar cu aceste vicii şi 
defecte, cel puţin pentru timpul prezent. Cel care cunoaşte această 
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lege nu-şi va permite niciodată să-i cenzureze pe ceilalţi sau să 
descopere defecte în comportamentul lor. Va vedea numai binele 
în ei. Acesta este mijlocul de a creşte în concentrare, în YOGA şi 
în spiritualitate. 

Somnul profund nu este o stare de inactivitate. În această 
stare, corpul cauzal este în plină activitate. SINELE individual 
(JIVATMA) este în contact aproape intim cu ABSOLUTUL. Aşa cum 
un voal subțire de muselină acoperă faţa unei doamne şi o face să 
fie invizibilă în ochii bărbaţilor, tot aşa un voal subţire de ignoranță 
separă SINELE Individual de SINELE Suprem. Vedanticii studiază 
profund această stare, de o mare importanţă filozofică. Este firul 
Ariadnei care-ţi permite să urci până la ATMAN. În timpul somnului 
profund vă odihniţi la sânul cald al Stăpânei Universale, care. cu 
iubire vă împarte pace; vigoare înnoită şi forța de a înfrunta viaţa 
de zi cu zi. Fără această incomparabilă iubire şi această bunătate 
a Mamei Universale, în timpul somnului profund, viaţa ar fi aprope 
imposibilă în planul fizic. unde atâtea mizerii. boli. griji. suferinţ 
anxietăţi şi temeri vă frământă şi vă torturează în fiecare clipă. Cât 
de nenorociti şi de deprimaţi vă simţiţi, dacă nu puteţi să vă 
bucuraţi de un somn bun, chiar o singură noapte! 

Marii yoghini ca INANADEVA, BHARTRHARI şi PATANIJALI 
aveau obiceiul să comunice telepatic cu persoane îndepărtate. 
Telepatia a fost primul serviciu telegrafic şi telefonic fără fir pe care 
lumea l-a cunoscut vreodată. Gândirea traversează spaţiul cu o 
rapiditate uluitoare. Gândirea se deplasează: are formă şi culoare 
Este o forţă dinamică. 

Ce este în fond lumea? Nimic altceva decât o materializare 
de forme-gânduri ale lui Dumnezeu. Gândirea are o forță infinită 
Controlindu-vă gindurile şi emiţind la distanță ginduri binefăcătoare 
veţi dobândi o forță mentală uriaşă. Gindirea pozitivă realizează 
miracole. Un gând rău înlănţuie; un gând bun eliberează. Deci 
gândiţi benefic şi veţi ajunge la libertate. 

Dragii mei copiii! Dezvoltaţi puterile oculte ascunse în voi 
înțelegând şi făcându-vă o idee clară despre forța mentalului. 
Închideţi ochii. Concentraţi-vă. Veţi putea să vedeţi cu ajutorul 
celui de-ai treilea ochi (AJNA CHAKRA), să auziţi sunete subtile, să 
trimiteţi mesaje în orice plan (fizic sau subtil); veţi putea vindeca 
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oameni la mii de kilometri şi veţi translata instantaneu la mari 
distanțe. Aveţi încredere în forța mentalului Atenţia. voința. 
credința şi concentrarea vor aduce rezultatul urmărit. Aduceţi-vă 
aminte că mentalul este născut din ATMAN (Dumnezeu) 

Mentalul Cosmic include toate mentalurile individuale. Este 
HIRANYAGARBHA sau ISHVARA. sau KARYA BRAHMAN. nume 
care-l indică pe Dumnezeu. Mentalul uman nu“este decât un 
fragment din Mentalul Cosmic. Lăsaţi micul dumneavoastră mental 
să rezoneze cu Mentalul Cosmic, ajungeţi la omniscienţă şi trăiţi 
starea de Conştiinţă Cosmică. 

Menţineţi întotdeauna un mental SATTVA, acesta este un 
lucru foarte important care necesită o practică perseverentă. 
Păstraţi întotdeauna echilibrul mental, în plăcere şi în suferinţă. în 
căldură ca şi în frig. în câştig ca şi în pagubă. în succes ca şi în 
eşec. în laudă şi în dojană. în respect şi în batjocură; această este 
adevărata înțelepciune 

Este o mare încercare, dar dacă o treceţi, veţi fi pe pământ 
un suveran atotputernic. Veţi fi demn de adorare: veţi fi cel mai 
bogat dintre oameni, chiar dacă nu aveți, ca singur veşmânt, decât 
o fâşie de pânză în jurul corpului şi nimic de mâncare Veţi fi foarte 
puternic. Oamenii pierd foarte multă energie, cu orice fleac. Ei se 
irită, pierd repede buna lor dispoziţie şi astfel energia lor se 
risipeşte. Cei ce doresc să-şi dezvolte echilibrul mental ar trebui 
să-şi dezvolte  discernământul. să practice continenţa și 
concentrarea. Cei ce-şi pierd energia sexuală se irită cu uşurinţă 
Pentru ei stăpânirea şi concentrarea mentalului devin o muncă 
dificilă. Preafericitul THAYUMANAVAR, în inimitabilul său poem 
"TEJOMAYANANDA” a scris versuri foarte frumoase despre aceste 
dificultăţi: 

Puteţi să stăpâniţi un elefant fioros: 

Puteţi închide botul tigrului şi ursului; 

Puteşi călări leul; 

Puteţi să vă jucaţi cu cobra; 

Puteţi face din zei preocupările voastre; 

Puteţi să păstraţi tinereţea eternă; 

Puteţi călca-pe apă; 

Puteţi trăi în foc; 
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Puteţi, stând acasă, să dobândiţi toate siddhi-urile: 
Dar ca să dobândiţi repausul prin stăpânirea mentalului 
Este lucrul cel mai rar şi cel mai dificil. 


Simţurile sunt obstacolele dumneavostră cele mai mari; vă 
orientează spre exterior şi tulbură pacea mentalului dumneavostră 
Nu le daţi atenţie; controlaţi-le. Nu este o muncă de o zi: este 
necesară o disciplină spirituală (SADHANA) perseverentă. A învinge 
simţurile înseamnă în realitate a învinge mentalul. Nu dați 
simţurilor ceea ce cer şi atunci vor executa imediat ordinele 
dumneavostră. Toate persoanele cu mentalul orientat către exterior 
sunt sclavii simţurilor (sunt nefericite), chiar dacă posedă bogății 
imense şi exercită puteri judiciare sau executive 

Fiţi prudent. vigilent, atent Vegheaţi asupra mentalului 
dumneavostră. Domnul ISUS spune "Vegheaţi şi rugaţi-vă". A 
supraveghea  mentalul înseamnă a realiza o introspecţie 
permanentă. Oamenii sunt afundaţi în materie. Ei aleargă 
nebuneşte după plăceri inferioare şi după bani, nu au timp să se 
gândească la Dumnezeu. Abia se trezesc dimineaţa şi mentalul se 
ŞI repede prin căile obişnuite ale simţurilor pentru a bea. a mânca 
a se amuza. Ziua trece şi astfel se scurge Viaţa întreagă. fără să 
evolueze spiritual. Dar cel care practică introspecţia zilnic poate să 
descopere tendinţele inferioare, să le elimine şi în mod gradat să 
ajungă să-şi controleze perfect mentalul. Nu permiteţi dorințelor 
inferioare. mâniei, avidităţii. iluziei ŞI orgoliului să intre în 
laboratorul dumneavoastră mental Concentraţi-vă fără întrerupere. 
autoanalizaţi-vă permanent Numai aşa puteţi să eliminaţi 
defectele dumneavostră şi să evoluaţi spiritual 

Ce face un grădinar? El veghează cu grijă asupra tuturor 
plantelor sale. le pliveşte de ierburi rele şi le stropeşte în fiecare zi 
la ora la care se cuvine; în felul acesta ele cresc sănătoase şi dau 
repede fructele lor. Tot astfel trebuie ca dumneavostră. prin 
introspecţie şi autoanaliză să vă descoperiţi defectele şi să le 
dezrădăcinaţi prin mijloace potrivite 

Dacă nu apar imediat rezultate trebuie să perseveraţi 
Această practică necesită răbdare. perseve-renţă. o tenacitate de 
nezdruncinat, o voinţă de oţel, un intelect puternic şi elevat. curaj 
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Recompensa este inestimabilă. Ea se numeşte chiar Nemurire 
Pace Supremă, Fericire Infinită 
Trebuie să 
urmăriţi să aveţi un 
mental limpede şi 
senin. Trebuie să 
practicaţi  seninătatea 
în fiecare clipă a 
evoluţiei dumnea- 
voastră. Dacă  mentalul 
dumneavostră este 
agitat, nu puteţi 
progresa câtuşi de 
puţin în concentrare. 
Prin urmare, primul şi 
cel mai important lucru 
de dobândit prin toate 
mijloacele este 
seninătatea mentalului. 
Meditaţia liniştită de dimineaţă. renunţarea la gonnjele 
inferioare, o hrană pură (SATTVA), disciplinarea simţurilor şi 
realizarea legământului tăcerii, măcar o oră pe Zi vor aduce 
seninătatea. Orice gând inutil, imaginaţia necontrolata sentimentele 
rele. grijile, suferinţele. ideile confuze temerile imaginare, trebuie 
eliminate definitiv. Numai şi numai atunci veţi ajunge la pacea 
mentalului. Meditaţia nu poate fi realizată decât atunci când 
aspirantul este senin şi liniştit. Doar mentalui calm poate a 
sesizeze Adevărul, poate să-l vadă pe Dumnezeu sau pe A MAN, 
poate să primească Lumina Divină. Meditaţia va fi permanentă gaca 
mentalul dumneavostră este liniştit. Dacă nu. ea va oscila fără 
încetare 





Îndată ce v-aţi trezit dimineaţa. rugaţi-vă cu ardoare la 
Dumnezeu ditați asupra lui din toată inima dumneavoastra, de 





| 

la cra patru până la ora şase. Luaţi apoi această fermă Sonare 
Voi respecta astăzi BRAHMACHARYA nu voi spune astāzi cecar 
Adevărul; nu voi răni astăzi sentimentele nimanui astăzi nu ma voi 
mânia." Vegheaţi asupra mentalului dumneavostră. Fiţi hotărât; veți 
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AE ar, š A =: 
a a siguranță chiar astazi. Apoi, extindeți legământul pe 
ne et ui apa câştiga forță, voinţa vi se va dezvolta 

t I! pe tot timpul lunii. Chiar dacă Î i 

t ; | s acă, la început i 
si pul ut, veţi 
Sa ae, nu trebuie sa va alarmaţi deageaba. Greşelile PE 
orei iri e ai dumneavoastră - nu veţi comite aceeaşi 

ala ae două ori. Dacă sunteţi seri i si 
ramele os şi sincer, Dumnezeu va 
i asupra dumneavostră. Dum 
pă arul asup i nezeu vă va da fo 

să ni A ie ŞI nemulţumirile, în lupta vieţii de zi cu zi i 
îi aa ak tz ap “ore este cu adevărat fericit şi liber 
u este adevărata libertate! D i cu 

Taur várat; ! Dacă sunteţi cu 
a a din cauza agitației şi emoţiilor care apar, Vack 
s ominaţia dorințelor inferioare şi a pasiunilor, cum aţi 
Ea a cu adevărat fericiţi, dragii mei copii? Sunteţi ca un va oi 
Sie aiia l purtați în toate părţile ca o bucăţică de oara 

cean. Râdeți cinci minute = i cinci 
şi plângeţi cinci ore! Ce 
w ; ; i el ot fac 
aa Evon femeia, copii, prietenii, banii, ana şi 
„ Gacă sunteţi perturbaţi de agitația menti i 
dumneavostră? PSEA 

a r aa este cel care îşi controlează mentalul 
EX „ Acela care este stăpânul | 
stapânul Universului". Adevăra ictori der pin Aaa up a 

i evarata victorie este acee: j 

Spr f Adev y a pe care 
: să aspra mentalului. iată adevărata libertate. O disciplină totală 
ŞI Viguroasa şi o practică perseverentă ă elimi ni 
 Viguroa P > renta pot să elimine orice dorintă 

gânduri, impulsuri inferioare, capricii iuni dat d 
f puls nfer Caprici! şi pasiuni. Numai atunci í 
etica unt ine Capricii şi. ; tunci (şi nu 

4 inainte) puteţi Sa speraţi să vă eliberaţi de tirania mentalu 
u trebuie să faceți nici o concesie mentalului - decai 

un drăcuşor răufăcător Stăpâniţi-l cu fer 

perfect. Banul nu poate 
care se poate cum 


care nu este decât 
mitate. Deveniţi un yoghin 
p Pi [i 3 4 
te să vă elibereze. Libertatea nu este o marfă 
Sa eae ri a FA Ta o comoară rară şi ascunsă 
r hu este alta decât bogăția spirituală ă 
< ară ali pirituală, 

Ip ee Puică aduce fericirea autentică şi durabilă za 

n i ) 
ied E lira buci eas, vrea mereu noutate, diversitate 
Mon s ; Vrea sa schimbe locul, să schi E a 
intr-un cuvânt să schimb pe se i cb line 
e tot. Dar trebuie să vă i 

t ; e a antrenați me 

i ; ntalul 
js A asupra unui singur obiect. Să: nu vă Braa niciodată 
ap Y i otonie. Trebuie să aveţi răbdare. o voință ca diamantul şi 

eobosită perseverenţă. Numai atunci veţi reuşi în YOGA. Cel i 
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care caută mereu noutatea este cu totul inapt pentru YOGA. Trebuie 
să aveţi un singur maestru spiritual, o singură cale spirituală. Este 
modalitatea care conduce la un succes sigur. i 

Trebuie să aveţi o aspirație adevărată şi intensă pentru 
realizarea divină. Atunci toate obstacolele vor fi îndepărtate; atunci 
concentrarea va deveni uşoară. O simplă stare emoţională 
momentană, realizată din pură curiozitate sau pentru a ajunge la 
puteri psihice, nu poate să vă aducă realizarea spirituală. 

Dacă sunteţi neglijent, dacă nu sunteţi perseverent în 
concentrare, dacă renunţarea (VAIRAGYA) vă slăbeşte şi, din lene, 
încetaţi să practicaţi câteva zile, fortele negative vă vor întoarce de 
la adevăratul drum yoghin. Va fi dificil după aceea, să vă ridicaţi la 
nivelul anterior. În consecință, fiți perseverent în practica 
concentrării. 

Fiţi vesel, fiţi fericit! Alungaţi deprimarea şi tristeţea. 
Nimic nu este mai periculos ca acestea. Un om nehotărât şi 
deprimat nu poate emite în jurul lui decât vibrații dezagreabile şi 
morbide. rezonând astfel cu energii negative din macrocosmos; nu 
poate să transmită bucurie, pace şi iubire. Deci, nu ieşiţi niciodată 
din camera dumneavostră dacă sunteţi în această stare. Practicaţi 
tehnici adecvate pentru a ieşi din starea respectivă. Trăiţi numai 
pentru binele altora. Răspândiţi bucuria. pacea şi iubirea. 
Deprimarea roade inima dumneavostră. este o rană mortală. 
Deprimarea apare în urma unor nenorociri sau insuccese, dureri 
discuţii aprinse, un fel greşit de a gândi sau de a simţi. Eliminaţi 
aceste sentimente negative şi identificaţi-vă cu Fiinţa Supremă. 
Atunci nici o influență negativă exterioară nu va putea să vă 
afecteze. Veţi fi invulnerabili. Alungaţi imediat sentimentele de 
deprimare şi tristețe prin LAYA YOGA, făcând PRANAYAMA, 
gândindu-vă la stări opuse, adică la sentimente de fericire şi 
bucurie, invocând ajutorul DIVINULUI. Urmăriţi să fiţi fericit, oricare 
ar fi starea dumneavostră de moment şi emanaţi numai bucurie în 
jurul dumneavostră. 

De ce plângi. copilul meu? Deschide ochii şi priveşte 
acum. Eşti înconjurat de Adevăr şi numai de Adevăr. Totul nu este 
decât lumină şi fericire. Cataracta ignoranței ţi-a tulburat vederea. 
Smulge-o imediat! Dezvoltaţi ochiul interior al înţelepciunii, prin 
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practica perseverentă a concentrării. 

Valurile cauzate de 
formele-gânduri în mental sunt 
numite VRITTI. Aceste valuri trebuie 
calmate şi apoi oprite. Numai atunci 
veţi conştientiza SINELE. Un mental 
antrenat poate să se fixeze asupra 
oricărui aspect, indiferent că este 
interior sau exterior. Practica 
concentrării este oarecum 
plictisitoare la început. dar vă va 

aduce mai târziu o imensă fericire. 
Căile sacre hinduse (Seen, Si meledereă sunt esenale 

x t ` para mentalul cu un la 
(VERII) Aga ya o cidurie care tulbură mentalul sunt ca ai la 
SAAR l L AT al în iai decât dacă este complet 
lă. L $ V ace o idee SINE c ( ură 
lumină, decât dacă valurile lacului A La ee era at) 
totul liniştite. eu iure acu 





| al S să 
pa editati a aan nu se pot concentra decât asupra 
ei "e sau interesante. Dar prin practică perseverentă 
oala se poate concentra asupra oricărui obiect Suma totală A 
zen înca ami nu este nimic, comparată cu fericirea 
la pu ai „meditaţie. Nu abandonaţi cu nici un 
pa e Continuaţi „Practica dumneavoastră, fiti 
iul ti. vesel, tenace şi increzător Astfel veţi reuşi 
REE e e n Tar putere de concentrare; 
i au i a 
carte, când scrie o scrisoare. când paa P p o A 
a a a nivel spiritual, concentrarea trebuie să fie tea 
ste ca o maimuţă dezlănţuită şi capricioasă 
de a se ataşa de un singur obiect imediat, şi est ibil Poea 
de la un obiect la altul cu o viteză îns imatăte n în ai 
cred că pot să cuprindă mai multe ieam Boa Mn BAJAS 
nu cunoşte repaus. Concentrarea este necesară chiar i 
avea succes în afaceri Un om dotat cu o mare i 
concentrare reuşeşte mai bine în orice domeniu. 


pentru a 
putere de 
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Când studiaţi o carte interesantă, vă concentrați întregul 
mental asupra subiectului. Sunteţi atât de atent încât nu-i permiteți 
să vadă un lucru exterior sau să audă vreun sunet. Dezvoltaţi-vă 
deci atenţia. Atenţia, după cum am mai spus, joacă un rol important 
în concentrare. Concentrarea. în fapt, este focalizarea atenției 
într-un singur punct. Focalizaţi-vă atenţia şi asupra lucrurilor 
dezagreabile, care până acum v-au făcut să daţi înapoi (din cauza 
caracterului lor neplăcut). Îndreptaţi-vă atenţia asupra lucrurilor şi 
ideilor fără interes. Interesul se va manifesta încetul cu încetul. Multe 
slăbiciuni mentale vor dispare. Mentalul va deveni din ce în ce mai 
puternic şi necondiţionat în concentrarea sa de aspectul plăcut sau 
neplăcut al lucrurilor. 

Vă concentrați intens când jucaţi cărţi sau şah, dar atunci 
mentalul nu este umplut cu gânduri pure şi divine. Conţinutul 
mental. în acest caz este de natură- inferioară. Nu puteţi realiza 
emoția divină, sublimarea mentalului şi extazul dacă acesta este 
plin cu gânduri impure. Datorită fenomenului de rezonanţă fiecare 
obiect generează anumite manifestări, asocieri mentale. Va trebui 
deci să umpleţi mentalul numai cu gânduri elevate. spirituale. 
Numai atunci va fi curățat de orice gând pământesc. Graţie 
fenomenului de rezonanţă imaginea lui ISUS, aceea a lui BUDDHA 
sau KRISHNA, sunt asociate cu idei sublime de puritate, devoțiune, 
aspirație, cunoaştere transcedentală Unii oameni simt o 
suferință şi o nelinişte intensă când se îmbolnăvesc, fiindcă se 


dacă ar gândi pozitiv, ar angrena prin rezonanţă energiile benefice 
infinite din macrocosmos, reuşind astfel să se vindece foarte 
repede şi să sufere mult mai puțin. 

Concentrarea este un procedeu pur menial. Ea cere ca 
mentalul să se focalizeze către interior. Nu este un exerciţiu 
muscular. Nu este nevoie de nici un efort inutil al creierului. Nu 
trebuie să luptaţi cu violenţă împotriva mentalului dumneavoastră. 

Aşezaţi-vă într-o poziţie confortabilă; relaxaţi toţi muşchii 
corpului. Nu trebuie să mai existe nici o tensiune fizică, psihică sau 
mentală. Liniştiţi mentalul; calmaţi emoțiile, opriţi agitația mentală. 
Nu acordaţi nici o atenţie gândurilor intruse. Cu alte cuvinte. fiți 
indiferent: gândurile nedorite vor părăsi în curând laboratorul 
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mental, fără să producă nici o tulburare. lată secretul disciplinei 
mentale. Progresul va fi vizibil încetul cu încetul: nu vă descurajați 
din cauza aceasta; practicaţi zilnic meditaţia. Domnul ISUS spune: 
"goleşte-te pe tine însuţi şi te voi umple”. 

Dacă vi se pare dificil să vă concentrați în ANAHATA 
CHAKRA sau în AJNA CHAKRA, puteţi să vă concentrați asupra 
cerului albastru, asupra soarelui, asupra aerului omnipenetrant, 
eterului, stelelor, etc. Dacă simţiţi dureri de cap, dureri în craniu 
sau indiferent în ce altă parte a corpului, în timpul concentrării, 
înseamnă că mai există impurități, canale energetice (NADI) 
blocate, etc. în zonele respective. 

Un RAJA-YOGHIN se concentrează în mijlocul  frunţii 
(AJNA CHAKRA). unde este centrul mental de comandă al fiinţei. 
Puteţi să stăpâniţi mentalul cu uşurinţă dacă vă concentrați asupra 
acestui punct. Cel care doreşte să mediteze asupra 
macrocosmosului (VIRAT) şi cel care doreşte să ajute lumea, 
trebuie să aleagă acest punct pentru concentrare. Un BHAKTA, sau 
un mistic, se concentrează în ANAHATA CHAKRA, sediul 
sentimentelor şi al emoţiilor. 

Când există credință mentalul poate fi uşor controlat. Pe 

măsură ce mentalul evoluează intraţi în legătură cu planul mental 
macrocosmic. Cel care a învăţat să-şi controleze mentalul poate 
ține sub control întreaga natură. 
: Dar prea multă activitate fizică, prea multe discuții, prea 
multă mâncare, distrug mentalul. Orice aţi face, faceţi cu o perfectă 
concentrare. Nu lăsaţi niciodată lucrul început până nu este terminat 
complet. 

Yoghinul face minuni prin controlul mentalului său. După ce 
aţi reuşit să  focalizaţi mentalul asupra unui singur punct 
(EKAGRATA), va trebui să ajungeţi la absenţa oricărui gând 
(NIRODHA). În această stare, orice : modificare mentală încetează 
complet. După care, yoghinul se identifică cu supremul PURUSHA, 
SINELE Suprem, de unde mentalul îşi ia întreaga lumină. Obține 
atunci omniscienţa şi eliberarea finală (KAIVALYA) 
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CAPITOLUL îi 


PRACTICA CONCENTRĂRII 
1. Atenţia 


Numai dacă doriţi foarte mult să vă amplificaţi puterea de 
concentrare atenţia dumneavostră se va focaliza ferm asupra 
obiectului concentrării. Nu puteţi realiza cu adevărat o bună 
concentrare dacă nu aveţi un interes deosebit şi o atenţie 
remarcabilă. Trebuie să înţelegeţi ce înseamnă aceste două 
aspecte. 

Atenţia este o calitate a mentalului. Prin atenţie puteţi 
dezvolta facultăţile şi aptitudinile mentale. Unde este atenţie este 
şi concentrare. Atenţia trebuie cultivată progresiv. Prin atenţie 
obţineţi o imagine clară şi distinctă a obiectelor Toată energia 
este centrată asupra obiectului care atrage atenția. Obţineţi 
despre el o informaţie exactă şi completă. Dacă atenția 
dumneavostră este fermă vă puteţi fixa exclusiv asupra obiectului 
examinat. Un om atent are şi o bună memorie; el este vigilent. 
prudent şi inteligent. z Ml l 

Atenţia are un mare rol în concentrare. Ea dezvăluie şi o 
voință puternică la ființa ce o deţine; este caracteristică oamenilor 
cu un mental puternic. Este o calitate rară. Aplicarea constantă şi 
fermă a lui BRAHMACHARYA dezvoită foarte mult atenţia Yoghinul 
care manifestă această calitate poate să-şi fixeze mentalul timp 
îndelungat chiar asupra unui lucru neplăcut. Atenţia „poate fi 
cultivată şi dezvoltată printr-o practică perseverentă. Toţi „oamenii 
mari ai lumii. toţi cei care au realizat lucruri remarcabile, s-au 
evidenţiat graţie acestei calităţi. l 

Proiectați întreaga dumneavostră atenţi: asupra lucrului pe 
care-l realizați (oricare ar fi el) în momentul acel: . i a 

Dacă analizați cu grijă funcţiile sau operaţiile mentale, nici 
una nu poate fi izolată şi numită atenţie. Este imposibil zs a face 
din atenţie o funcţie distinctă. Observaţi ceva şi atunci deveniți 
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atent. 


Ofiţerul spune: "Atenţie!" şi soldatul este gata să execute 
ordinele sale. Numai un soldat atent poate atinge centrul unei ţinte 
Nimeni nu poate, fără atenţie, să aibă succes în cercetările sale 
spirituale sau nespirituale. 

Există yoghini care pot face opt sau zece sau chiar o sută 
de lucruri deodată, foarte uşor. Acest lucru este posibil deoarece 
şi-au dezvoltat foarte mult atenția Toţi oamenii iluştri posedă 
această calitate în proporţii diferite. 

NAPOLEON, GLADSTONE, ARJUNA şi JNANADEVA 
aveau atenția foarte dezvoltată. Ei îşi puteau fixa mentalul asupra 
oricarui obiect. Geniile şi yoghinii de asemenea. au atenţia foarte 
dezvoltată. Ei obțin aceasta printr-o practica perseverentă 

„Atenţia este de două feluri: externă şi internă Atunci când 

este dirijată către interior asupra mentalului asupra lucrurilor. i 
ideilor abstracte, este cunoscută ca atenție interioară. : 
l De asemenea, atenția poate fi voluntară şi involuntară 
Când atenţia este orientată către un obiect printr-un efort de voinţă 
ea se numeşte voluntară. O intenţie deliberată, un scop propus, 
declanşează atenţia voluntară care necesită un efort de vointa, un 
antrenament mental care se obţine prin practică perseverentă 
Avantajele rezultate în urma acestei practici sunt incalculabile | 

Atenţia involuntară este 
foarte obişnuită; nu cere nici un 


exerciţiu, nu există efort de IS SN 
voinţă. Atenția involuntară este i “ 
amorsată prin natura frumoasă şi EP EI Pip apă 
atrăgătoare a obiectului şi astfel LA O} AI) 
indivizii sunt atenți fără să ştie de TANTAN? 
ce şi fără nici un antrenament S = ji 


Copiii au o atenție involuntară 
mult mai mare decât persoanele 
adulte. 





iu observă, nu este 
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dumneavoastră mentală va creşte. 

Puteţi constata că observați diferite obiecte la momente 
diferite. Această percepţie câteodată a unui obiect, altădată a altuia, 
se datorează fluctuaţiei atenţiei. Atenţia este schimbătoare, labilă. 
Mentalul nu a fost antrenat să susţină o atenţie prelungită. 
Monotonia l-a împovărat şi el simte nevoia să fugă către alt obiect 
agreabil. Puteţi foarte bine să ziceţi: "Eu vreau să-mi menţin 
atenţia la un singur lucru”. dar veţi observa imediat că în ciuda unei 
serioase tentative veţi percepe dintr-o dată altceva. 

De aceea când realizaţi un lucru, scufundaţi-vă în el; uitaţi 
de dumneavoastră înşivă, abandonaţi eu-l. Concentraţi-vă asupra 
acestui lucru şi eliminaţi orice alte gânduri. Când citiţi o carte să 
nu vă gândiţi la alta. Fixaţi-vă ferm mentalul, ca fabricantul de 
săgeți, care nu mai obsera ce se petrecea în jurul. său. 
Cercetătorii, de exemplu, sunt atât de preocupaţi şi de atenţi în 
experienţele şi cercetările lor de laborator încât uită să mănânce 
zile întregi. Se povesteşte că un savant era odată foarte absorbit de 
experienţele lui. Soţia lui. care se afla în altă parte, a fost victima 
unei mari nenorociri. Când ea s-a repezit în laborator plângând, 
savantul nu a fost deloc impresionat. Era atât de atent la ceea ce 
lucra încât nici măcar nu şi-a dat seama că era soţia lui şi i-a 
răspuns: " Doamnă. mai plângeţi încă puţin. ca să pot face analiza 
lacrimilor dumneavoastră." 

Odată, un confrate savant, l-a invitat pe Isaac Newton la 
masă. Acesta a ajuns la amfitrionul său şi s-a aşezat în salon. Dar 
amfitrionul, care a uitat de invitatul său, a luat masa şi s- a aşezat la 
lucru. Newton, în tot acest timp, a fost atât de absorbit de un subiect 
ştiinţific important încât a uitat de dineu şi a rămas toată noaptea pe 
scaun, ca o statuie. Abia a doua zi de dimineaţă, gazda l-a zărit pe 
Newton în salon şi şi-a amintit de invitaţie! Toate geniile posedă 
această extraordinară capacitate de a se abstrage de la obiectele 
exterioare şi de a se focaliza asupra a ceea ce-i interesează. 

Printr-o practică constantă şi un efort de atenție mereu 
înnoit, un subiect de meditaţie care la început era arid si 
neinteresant, poate deveni foarte interesant dacă vă adânciţi în 
meditaţie şi reuşiţi să intraţi în rezonanță cu sfera de forţă 
corespondentă, cu realitatea respectivă. Atenţia dumneavoastră 
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poate deveni din ce în ce mai intensă, focalizată. 

Doar un om atent poate să-şi dezvolte puterea de 
concentrare. Un amestec de atenţie. de practică şi de voinţă poate 
realiza minuni, fără îndoială. Un om cu o inteligenţă obişnuită, dar 
cu o atenţie foarte dezvoltată, va realiza lucruri mai deosebite decât 
altul mai inteligent. dar neatent. 

Eşecul în orice direcţie este cauzat în principal de o lipsă 
de atenţie. Dacă vă focalizaţi asupra unui singur obiect, veți 
percepe mai profund diferitele sale aspecte. Omul obişnuit, 
neantrenat, se gândeşte de obicei la mai multe lucruri deodată. El 
permite multor lucruri să treacă porţile laboratorului său mental. de 
aceea mentalul este înnourat, tulbure, gândirea este neclară. El nu 
mai poate face analiză sau sinteză, este dezorientat. nu-şi poate 
exprima clar ideile. Omul disciplinat însă se focalizează asupra 
subiectului lui atâta timp cât consideră că este necesar. El extrage 
informaţii complete şi detaliate şi numai după aceea trece la alt 
subiect 

Atenţia este o calitate importantă pentru un yoghin. La 
început nu puteţi să vă ocupați de două lucruri deodată. Mentalul 
nu se poate focaliza decât unuia singur. Mentalul se deplasează cu 
o viteză uluitoare şi de aceea credeţi că el cuprinde deodată mai 
multe obiecte. Nu puteţi vedea sau auzi bine decât un singur lucru 
la un moment dat. Dar această lege nu este valabilă pentru un 
yoghin avansat, care prin antrenament mental susţinut şi dezvoltare 
a atenţiei ajunge să poată îndeplini diverse activităţi în acelaşi 
timp, el aflându-se atunci într-o perfectă armonie cu Voința Cosmică 
atotputernică 

Deci fixaţi-vă mentalul asupra unui obiect Menţineţi-l cu 
fermitate fixat un anumit timp. Aceasta este concentrarea. ar trebui 
să practicaţi concentrarea în fiecare zi 

Acela care menţine cu uşurinţă oricât de mult timp o 
ASANA, care şi-a purificat fizicul. psihicul, mentalul, va fi capabil să 
se concentreze cu uşurinţă. Acela care are o puritate deosebită 
care îşi controlează energiile. va avea o putere de concentrare 
perfectă. 

Trebuie să ajungeţi să percepeaţi cu claritate obiectul 
concentrării dumneavoastră, chiar în absenţa sa. Trebuie să puteți 
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evoca instantaneu orice imagine mentală. tă 
Practicaţi concentrarea până când mentalul va fi bine 
focalizat asupra obiectului său. De fiecare dată când fuge în altă 
parte, trebuie să-l readuceţi la obiectul concentrării. p 
Dacă concentrarea este profundă şi intensa, celelalte 
simţuri nu pot să vă perturbe. Acela care practică concentrarea iza 
ore pe zi, va obţine extraordinare puteri psihice. Va avea de 


asemenea o mare voinţă. 


2. Concentrarea în diferitele căi ale vieţii 


Concentrarea este absolut necesară pentru cine parcurge 
o cale spirituală. Şi nu este necesară doar aici, ci în toate aspectele 
vieţii. Un om fără putere de concentrare este mediocru în tot ce 
face. 
Concentrarea, înseamnă fixarea mentalului asupra unui 
singur punct. Putem să ne concentrăm asupra zeităţii alese eR 
DEVATA). Pentru a realiza aceasta trebuie alungate toate gânduri e 
inutile şi secundare. Va trebui să eliminaţi toate dorinţele inferioare 
isălei iți cu gânduri divine. x 
pe a La PA concentrării. SAMADHI _urmează 
meditaţiei. Se atinge apoi starea "eliberatului în viața 
(JIVANMUKTA) sau NIRVIKALPA SAMADHI, care este deasupra 
oricărei dualități. Starea de JIVANMUKTA asigură „eliberarea 
definitivă de ciclul morilor şi al renaşterilor succesive. Astfel, 
concentrarea este primul şi cel mai important lucru pe care poate 
să-l dobândească yoghinul aflat pe drumul spiritual. 
Fiecare acţiune cere o concentrare şi O atenţie totală. 
Dacă vreţi să treceţi un fir de aţă prin urechea unui ac, va trebui să 
zi i. i 
ru Pa urcați pe un munte, sau dacă coborâţi pe o pantă 
abruptă, sunteţi foarte atenţi deoarece în caz contrar, Pe 
pas greşit. ați putea cădea în prăpastie. Dacă sunteți neatenţi is 
mergeţi, puteţi să vă împiedicaţi şi sa cădeţi. Un bărbier nea en 
îşi va răni clientul, iar spălătoreasa neatentă va arde lenjeria. In 
consecinţă, trebuie să vă educați atenţia; ea este aceea care 
conduce la concentrare. 
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Fixaţi mentalul asupra 
ocupaţiei dumneavoastră prezente. 
Participaţi cu inima şi cu sufletul la tot 
ceea ce faceţi. Să nu faceţi nimic 
superficial, să nu mâncaţi în grabă. Fiţi 
calm şi răbdător în fiecare acţiune. 
Fugiţi de concluziile pripite: să nu 
faceţi nimic prea repede. Nici o 
acţiune nu poate fi realizată cu succes 
în lipsa calmului şi a concentrării. Cei 
care au atins desăvârşirea, au avut cu 
toţii această indispensabilă virtute. 

Numai astfel veţi avea succes în toate acţiunile 
dumneavoastră; nu veţi cunoaşte niciodată eşecul dacă puteţi să 
lucraţi totdeauna cu atenţie şi concentrare. Dacă vă aşezaţi să vă 
rugaţi şi să meditaţi, să nu vă gândiţi niciodată la preocupările 
dumneavoastră de la servici. Când sunteţi la servici să nu vă 
gândiţi niciodată la copilul bolnav sau la diverse probleme. Când 
faceţi o baie, să nu vă gândiţi la altceva. Când sunteţi la masă 
uitaţi ce vă aşteaptă la servici. Trebuie să fiţi absorbiți de ceea ce 
faceţi în acel moment, cu o concentrare perfectă asupra acelei 
acţiuni. Astfel puteţi să vă dezvoltați cu uşurinţă voinţa şi atenţia. 

Concentrarea este cheia care deschide porţile desăvârşirii 
Veţi deveni astfel un om perfect. 
Va trebui să cunoaşteţi arta de a destinde mentalul: va 
trebui să fiți capabil să alungaţi gândurile; trebuie să vă "gândiţi la 
repaus”. Repetaţi mental numele lui Dumnezeu şi gândiţi-vă la 
aspectul beatific al atributelor sale. Nu veţi mai avea vise; vă veți 
odihni într-un somn preafericit. Vă veţi regenera, chiar dacă somnul 
nu a durat decât două ore. 





3. Aspecte esenţiale ale concentrării în YOGA 


A Este greu de spus unde se termină concentrarea şi unde 
incepe meditaţia; aceasta urmează celeilalte. Elevaţi mai întâi 
mentalul respectând YAMA şi NIYAMA, practicând ASANA şi 
PRANAYAMA. Începeți apoi să vă concentrați asupra unui punct la 
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alegerea dumneavoastră (DHARANA). 

Unii yoghini începători, plini de nerăbdare, vor să ajungă 
dintr-o dată la concentrarea mentalului, fără să parcurgă etapele 
pregătitoare. Vor să facă salturi mari fără să asimileze gradat 
anumite aspecte absolut necesare evoluţiei spirituale. E o mare 
prostie şi vor pierde mai mult timp asttel! = 

Dacă îndepărtați orice cauză de distragere, veţi mări 
puterea dumneavoastră de concentrare. 

Cel care a reuşit să-şi abstragă simțurile (INDRIYA) de la 
obiectele lor (starea de PRATYAHARA), va avea o bună 
concentrare. Va trebui să progresaţi armonios pas cu pas pe 
drumul spiritual, nivel după nivel şi clipă de clipă va trebui să 
respectați YAMA şi NIYAMA. Numai astfel puteţi dobândi 
perfecțiunea în concentrare (DHARANA), meditaţie (DHYANA) şi 
în final extazul (SAMADHI). 

Postura (ASANA) este o asceză exterioară (BAHIRANGA 
SADHANA), în timp ce concentrarea este o asceză interioară 
(ANTARANGA SADHANA). Dar comparată cu meditaţia (DHYANA) 
şi extazul (SAMADHI), concentrarea nu este decât o asceză 
exterioară. Cel care realizează postura (ASANA) stabilă, după ce 
şi-a purificat canalele energetice (NADI) şi  învelişul vital 
(PRANAMAYA KOSHA) prin controlul respiratiei (PRANAYAMA), va 
reuşi să se concentreze cu uşurinţă. Puteţi să vă concentrați 
interior asupra unei CHAKRA: MULADHARA, SVADHISTHANA, 
MANIPURA. ANAHATA, VISHUDDHA, AJNA, SAHASRARA. Puteţi, 
de asemenea să vă concentrați exterior asupra imaginii unei zeități 
ca HARI. HARA, KRISHNA sau DEVI. 

Concentrarea presupune existența unui ` obiect care 
serveşte drept suport mentalului; acesta se poate concentra cu 
uşurinţă pe un obiect agreabil, cum ar fi o floare de manglier, de 
iasomie sau de portocal, sau asupra trăsăturilor unui prieten drag. 
Este dificil la început să fixezi mentalul pe un lucru neplăcut, 
precum o cobră, un duşman. o faţă urâtă, etc. Practicaţi 
concentrarea până când mentalul se stabileşte uşor asupra unui 
obiect. Dacă mentalul scapă de sub control, readuceţi-l de fiecare 
dată la punctul de concentrare. Domnul KRISHNA, în GITA, se 
exprimă astfel: "de fiecare dată când instabilul şi schimbătorul 
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mental scapă. adu-l sub controlul SINELUI." 
Omul al cărui mental este plin 
de pasiune şi de dorinţe inferioare se E 
ys 


concentrează greu asupra unor 4 ki 
obiecte, fie şi pentru o secundă. / Y a PR 
Mentalul sare ca un balon. Reglaţi şi Z ti S 
controlaţi respirația dumneavoastră: Sa LI 
supuneţi-vă simţurile şi fixaţi mentalul Popii 
asupra unui obiect agreabil, asociind E 
idei de puritate şi calm interior. 

Puteţi să vă concentrați în AJNA C 
reprezentării grafice a silabei AU Imaginea ia aie 
cu fluierul său, sau Domnul VISHNU cu scoica, discul. securea şi 
lotusul. sunt excelente pentru concentrare. Puteţi utiliza fie 
ii lare GURU-lui dumneavoastră, fie a unui sfânt. Vedanticii 
= ii să fixeze mentalul lor asupra lui ATMAN. SINELE 

Concentrarea (DHARANA) este a şasea etapă din HATHA 
YOGA. In timpul concentrării nu veţi avea decât un singur val 
mental (VRITTI) în lacul dumneavoastră mental: acesta nu va lua 
decât forma unui singur obiect. Cel care va putea practica o 
adevărată concentrare timp de o jumătate de oră va obţine 
alia puteri psihice şi va deveni atotputernic. 

ontrolaţi-vă respirația cu ajutorul tehnici 
PRANAYAMA. Realizaţi abstragerea fn ii Eara elai 
exterioare (PRATYAHARA). Fixaţi-vă apoi mentalul asupra lui 
EAM cu sau fără atribute (SAGUNA sau NIRGUNA). 

etrageţi-vă într-o cameră liniştită, luati iți i 
(PADMASANA) sau a diamantului (VAJRASANA). ip urma 
Vedeţi ce se întâmplă când vă concentrați asupra unui măr: 
analizaţi Culoarea, forma, mărimea, diferitele părţi. cum ar fi: coaja. 
pulpa. sâmburii, etc. Vă puteţi gândi la locul de unde provine de 
asemenea. la gustul dulce sau acru, la efectele asupra digestiei sau 
asupra sângelui. Prin asociere, ideile relative la alte fructe pot 
incerca să apară. Mentalul poate-să întreţină însă şi o altă imagine 
străină, şi poate să înceapă să vagabondeze. Se poate gândi la un 
anume prieten pe care trebuie să-l întâlnească la ora patru la gară 
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sau că trebuie să cumpere pânză, o cutie de ceai sau de biscuiţi 
Poate reflecta la un eveniment supărător. Trebuie să urmăriţi să 
aveţi o gândire bine definită şi să împiedicaţi apariţia oricărui gând 
ce nu are legatură cu obiectul considerat. Va trebui să luptaţi pentru 
a obţine rezultate în acest sens, căci mentalul va face tot ce va 
putea pentru a reveni la agitația lui obişnuită şi familiară. Încercarea 
seamană într-o oarecare măsură cu ascensiunea unui munte. Când 
veţi constata că evoluaţi în meditaţie, veţi simţi nevoia să 
practicaţi din ce în ce mai mult. Va fi din ce în ce mai uşor şi mai 
frumos. După cum legile gravitaţiei, coeziunii, etc. operează în 
planul fizic, tot astfel, legi precise ale gândirii asocierea 
relativitatea, continuitatea, rezonanţa. etc. operează în planul 
mental, sau în lumea gândirii. Cei care practică concentrarea ar 
trebui să cunoască foarte bine aceste legi. Când mentalul se 
gândeşte la un obiect, trebuie să aibă în vedere calităţile şi 
componentele sale. Tot astfel, când se gândeşte la o cauză, trebuie 
să se gândească şi la efectul acesteia 

Dacă citiţi de mai multe ori, cu -multă atenție. 
BHAGAVAD-GITA,. RAMAYANA sau alte cărţi spirituale, veţi 
descoperi de fiecare dată idei noi. veţi înțelege aspecte din ce în 
ce mai profunde. Prin concentrare privirea dumneavoastră interioară 
va deveni din ce în ce mai penetrantă. Unele semnificaţii ezoterice 
subtile vor ilumina, asemenea unor fulgere. planul mental. Veţi 
înțelege aspecte din ce în ce mai profunde ale manifestării. 

Când vă concentrați. nu luptaţi cu mentalul dumneavoastră; 
evitaţi orice tensiune, fie că este în planul fizic sau în planul mental 
Gândiţi-vă liniştit la obiectul meditaţiei dumneavoastră fără 
întrerupere şi nu permiteţi mentalului să vagabondeze 

Dacă emoţiile vă tulbură în timpul concentrării. nu vă 
neliniştiţi din cauza aceasta; vor trece imediat. Dacă încercaţi să le 
îndepărtați, veţi fi nevoit să consumaţi energie. Este bine să aveţi 
mai curând o atitudine indiferentă. Vedanticui utilizează această 
formulă pentru a îndepărta emoţiile: “nu-mi pasă, dispăreţi! Sunt 
martorul modificărilor mentale (SAKSHIN)”. În ceea ce-l priveşte pe 
mistic, el pur şi simplu se roagă şi Dumnezeu îi vine în ajutor 

Antrenaţi mentalul în a se concentra asupra diferitelor 
subiecte, grosiere sau subtile. Pe măsură ce va trece timpul vă veţi 
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concentra din ce în ce mai uşor. În momentul în care vă veți aşeza 
pentru concentrare, starea de spirit corespunzătoare va veni cu 
uşurinţă. 

Când citiţi o carte, trebuie să o faceţi concentrându-vă. Nu 
serveşte la nimic dacă o frunzăriţi. Citiţi o pagină din GITA şi 
închideţi cartea; concentraţi-vă asupra a ceea ce aţi citit; 
descoperiţi asemănări şi deosebiri faţă de MAHABHARATA, 
UPANISHAD-e şi BHAGAVATA-PURANA. 

Pentru un începător, practica concentrării este, la început, 
plictisitoare şi obositoare. După câteva luni, va fi foarte interesat de 
concentrare şi se va bucura de o formă nouă de fericire (ANANDA). 
Concentrarea este unicul mijloc pentru a vă debarasa de mizeriile 
şi necazurile acestei lumi. Aţi fost dotați cu un corp fizic pentru a 
ajunge prin concentrare şi meditaţie să realizaţi SINELE. Caritatea. 
sacrificiul cel mai solemn (RAJASUYA YAJNA) sunt mai puţin 
eficiente decât concentrarea. 

Prin renunțare (VAIRAGYA), abstragerea simţurilor de la 
obiectele exterioare (PRATYAHARA) şi practica concentrării, 
energiile dispersate ale mentalului vor fi progresiv adunate şi 
focalizate. O practică continuă va conferi mentalului aptitudinea de 
a se fixa asupra unui singur punct. Fericit este yoghinul care a ajuns 
la acest rezultat; el poate realiza lucruri mari într-o clipă. 

Cei care practică doar din când în când concentrarea nu 
vor avea decât în mod excepțional un mental stabil. Câteodată 
acesta va incepe să vagabondeze. fiind incapabil să se 
concentreze. Ar trebui să aveţi un mental apt să se supună şi să 
execute ordinele dumneavoastră în orice moment şi în cele mai 
bune condiţii. Practicând constant RAJA YOGA, veţi obţine un 
mental supus şi credincios. 

Dacă aspirantul urmăreşte un scop inferior, progresul lui 
este penibil şi lent. Dar cel care se focalizează asupra ţelului ultim 
face uşor progrese şi dobândeşte intuiţia spirituală. Cel care nu are 
o KARMA bună şi un anumit nivel spiritual, nu va progresa decât cu 
efort. Cel care are un înalt nivel spiritual va înainta cu repeziciune. 
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4. Câteva exerciţii 


Rugaţi un prieten să vă arate câteva cărţi de joc; de îndată 
ce le-aţi văzut, descrieţi-le: spuneţi numele, valoarea, etc.(rege de 
treflă, damă de caro, zece de pică, valet de cupă, etc.). 


Citiţi două sau trei pagini dintr-o carte pe care Spo 
închideți. Concentraţi-vă imediat asupra a ceea ce ați ci = 
îndepărtând orice alt gând. Permiteţi-i mentalului să asocieze, 
claseze, să grupeze. să combine şi să compare. Veţi căpăta o e 
sumă de cunoştinţe şi de informaţii asupra subiectului. Nu ceri 
la nimic dacă citiţi multe pagini fără să conştientizaţi. se 
studenţi care citesc o carte în câteva ore. dar dacă aice SĂ 
repete un paragraf important, nu vor putea decât să înlăture A 
dibăcie problema. Dacă vă concentrați asupra lucrului pe care 
faceţi. veţi memora uşor orice aspect legat de acel lucru. 


Aşezaţi-vă în poziţia de -meditaţie obişnuită, la 30-40 ci 
de ceas. Concentraţi-vă asupra tic-tac-ului său. Deşi Vii 
vagabondează, forțaţi-vă în mai multe rânduri să auziţi sunetul. 
Verificaţi cât timp poate să stea mentalul fixat, fară întrerupere. 


IV 


i-vă î ditaţie. Închideţi ochii, folosiţi 
Aşezaţi-va în postura de me 
dopuri pentru meditaţie. Faceţi LAYA YOGA cu una din ice 
în care aţi fost iniţiaţi. Veti obţine fixarea mentalului (EKAGRA a 
Este un mijloc uşor de a capta mentalul, (pe care sunetele 
agreabile îl seduc exact cum şarpele este hipnotizat de sunetul 
fluierului). 
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Puneţi în fața dumneavoastră o lumânare aprinsă şi 
urmariți sa va concentrați asupra flăcării. Când aţi obosit, închideți 
ochii şi creaţi mental imaginea flăcării 


VI 


Puteţi să vă concentrați asupra unei stele (din milioanele 
care strălucesc deasupra capului dumneavoastră). 


VII 


Aşezaţi-vă pe malul unui râu unde puteţi auzi un vuiet 
sonor amintind de MANTRA sacră AUM. Concentraţi-vă asupra ei 
atât timp cât doriţi. Este emoţionant şi eficient. 


VII 


Aşezaţi-vă într-o poziție confortabilă şi  concentraţi-vă 
asupra uneia din nenumăratele virtuţi abstracte, de exemplu 
compasiunea. Opriţi-vă asupra acestei virtuţi atât de mult cât veţi 
putea. 


5. Concentrarea asupra unui scaun 


Concentrarea poate părea plictisitoare şi obositoare pentru 
un începător. Dar, în realitate, este practica cea mai interesantă şi 
cea mai binefăcătoare din lume. Concentrarea aduce o supremă 
bucurie, o forţă spirituală. o fericire fără seamăn şi pacea eternă şi 
infinită. 

Prin concentrare se atinge un înalt nivel de conştiinţă. o 
extraordinară viziune interioară, intuiţia şi comuniunea cu 
Dumnezeu. Este o ştiinţă admirată în cele trei lumi; nu ştiu cum ar 
trebui să-i descriu avantajele. 

De pildă: concentrarea asupra unui scaun înseamnă o 
cunoaştere completă şi detaliată a scaunului, a diverselor lui părți, 
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a lemnului din care este făcut, a muncii de care a fost nevoie pentru 
a-l construi, a solidităţii, a gradului de confort pe care-l poate 
procura, dacă este demontabil sau nu, dacă stilul este modern, care 
este felul lustrului sau al cerii ce a fost folosită pentru a-i prelungi 
durata de folosire, etc. Dacă vă concentrați asupra unui scaun, 
ideile legate de el ocupă mentalul dumneavoastră, care în general 
rătăceşte la întâmplare, gândind la un obiect, o secundă mai târziu 
îl părăseşte pentru a alerga după un altul, apoi după un altul şi aşa 
mai departe, întocmai ca o maimuţă. Nu poate să se fixeze asupra 
unui punct. 

Dacă gândirea curge constant, ca untdelemnul dintr-un 
recipient într-altul, atunci există concentrare. Yoghinul trebuie să-şi 
readucă mentalul înapoi la obiectul concentrării atunci când 
vagabondează, şi să-l dirijeze către acelaşi "canal", către acelaşi fel 
de a gândi, către aceeaşi idee, aceasta este concentrarea şi 
meditaţia. Rezultatul este extazul (SAMADHI) sau starea de 
supraconştiinţă. 

Esenţialul în concentrare, este de a aduce mentalul la un 
singur şi acelaşi punct sau obiect, limitând mişcările lui, la început. 
la un cerc restrâns. lată scopul principal. Va veni momentul când se 
va fixa de la sine; va fi fructul practicii constante şi prelungite 
(SADHANA). Bucuria atunci este de nedescris. 

Dacă meditaţi asupra unui scaun, focalizaţi-vă numai 
asupra ideilor legate de acel scaun fără să permiteţi altor gânduri 
să pătrundă în mental. Va trebui să căpătaţi o continuitate aveţi o 
continuitate a gândirii. Pot să fie mai multe idei în raport cu un 
subiect, aceasta nu are importanţă. Puteţi reduce numărul şi să 
ajungeţi la ideea unică. Şi dacă această idee unică moare la rândul 
ei, atingeţi starea de supraconştiință, sau SAMADHI. Dacă 
supravieţuieşte o _ idee, această stare se numeşte SAVIKALPA 
SAMADHI; când şi această idee dispare de la sine, şi când nu mai 
există nici una, mentalul devine ca o foaie albă. Este vacuitatea 
mentală de care vorbeşte Patanjali. Va trebui să vă ridicaţi mai 
presus chiar decât această stare de vacuitate şi să vă identificaţi cu 
Fiinţa Supremă (Spiritul Suprem), PURUSHA sau BRAHMAN, 
martorul liniştit care dă putere şi lumină mentalului individual. Atunci 
şi numai atunci, veţi atinge țelul final al vieţii. 
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Dacă vă concentrați asupra scaunului, să nu acceptaţi nici 
un alt gând, ci să readuceţi totdeauna mentalul dumneavoastră 
rătăcitor la obiectul meditaţiei, care este scaunul. Dacă meditaţi 
asupra unei cărţi, gândiţi-vă la tot ceea ce se raportează la ea şi 
la nimic altceva. Când faceţi un lucru, puneţi în el toată inima 
dumneavoastră, tot mentalul dumneavoastră, tot sufletul 
dumneavoastră, făceţi-l cu o perfectă concentrare. Ceea ce un altul 
poate face în şase ore, dumneavoastră veţi reuşi să faceţi în 
jumătate de oră. Aceasta este activitatea yoghină; veţi fi atunci un 
yoghin perfect. Când studiaţi, acordaţi studiului o perfectă 
concentrare. Nu  permiteţi  mentalului dumneavoastră să 
vagabondeze. Trebuie să vă izolați de toate semnalele exterioare. 
Fixaţi privirea dumneavoastră pe un singur punct, împiedicaţi-o să 
rătăcească. Când studiaţi un subiect, nu vă gândiţi la conversații, 
la banalităţi sau la un prieten. Lumea întreagă trebuie să fie moartă 
pentru dumneavoastră în acel moment. Aşa trebuie să fie 
concentrarea; această capacitate va apare după eforturi serioase şi 
constante realizate fără tulburare şi fără descurajare: aceasta ia un 
anumit timp. Aşteptaţi cu calm şi răbdare. Nu abandonaţi practica 
dumneavoastră nici chiar pentru o zi, chiar dacă sunteţi bolnav. 
Eşecul dumneavoastră ascunde în sine secretul succesului: în 
slăbiciunea dumneavoastră zace secretul forței dumneavoastră. 
Continuaţi mersul dumneavoastră dificil, mergeţi înainte. Nimic să 
nu vă descurajeze. Fiţi îndrăzneţ şi vesel, un viitor strălucit vă 
aşteaptă. Practicaţi. simţiţi, bucuraţi-vă; deveniți un yoghin perfect. 
Urmaţi-mi sfaturile, fiţi sincer şi serios. În picioare! Deşteptaţi-vă! 
Lumina este aici! O, dragul meu copil de lumină şi de imortalitate, 
iată că se iveşte ora lui BRAHMA (BRAHMA-MUHURTA). Este ora 
patru dimineaţa, cel mai bun moment de a te concentra asupra 
Celui fără pereche (ATMAN) şi pentru a stăpâni mentalul. Succesul 
şi gloria divină fie cu tine! Trebuie acum să-mi iau rămas bun de la 
tine; trebuie să te părăsesc acum! Scufundă-ţi mentalu! tău în 
BRAHMAN, oceanul conştiinţei. şi bucură-te de suprema fericire. 


6. LAYA YOGA 


DHARANA este intensa şi perfecta concentrare a mentalului 
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asupra unui obiect interior sau exterior, asupra unui sunet subtil, 
sau asupra unei idei abstracte, într-o stare de completă izolare 
(PRATYAHARA) faţă de tot ce aparţine universului exterior. 

Aşezaţi-vă în postura lotusului (PADMASANA) sau în 
postura diamantului (VAJRASANA). Folosiţi  dopuri pentru 
meditaţie.  Relaxaţi-vă. Realizaţi abstragerea simţurilor de la 
obiectele exterioare. Mentalul se concentrează mai întâi asupra 
sunetului ce apare când emite mental MANTRA, se fixează ferm 
asupra lui, se absoarbe în el. Devenind insensibil faţă de impresiile 
externe, nu face decât una cu sunetul, ca laptele cu apa, şi este 
absorbit chiar în natura pertectei conştiinţe (CHIDAKASHA). Devenit 
indiferent faţă de toate obiectele, după ce v-aţi stăpânit toate 
pasiunile, va trebui, printr-o practică continuă, să vă concentrați 
atenţia asupra sunetului care fuzionează cu mentalul şi-l linişteşte. 
Sunetul îndeplineşte oficiul de ac călit care îmblânzeşte elefantul 
frenetic (mentalul care este încântat de lucrurile acestei lumi). 
Mentalul se topeşte în el; este sediul suprem al lui VISHNU. 
Mentalul subzistă atâta vreme cât durează sunetul; când încetează, 
este starea "de dincolo” (TURIYA). Mentalul unit cu energia 
cosmică (PRANA), vede afinităţile sale rezultate din KARMA 
distruse printr-o constantă concentrare asupra sunetului subtil: el 
este absorbit în Unitatea nemanitestată. Eliberat de toate stările şi 
de toate gândurile. transcendeţi manifestarea, veţi fi eliberat 
(MUKTI); corpul. ca un buştean, nu va mai simţi nici cald, nici frig, 
nici bucurie, nici întristare. Când privirea spirituală se fixează, fără 
să fie solicitată de un obiect, când energia (PRANA) este liniştită şi 
nemişcată, când lacul mental (CHITTA) devine imobil şi fără punct 
de sprijin, atunci deveniți BRAHMAN (BRAHMAVID BRAHMAN). 


7. Fixarea privirii (T RAT AKA) 


TRATAKA constă în a privi fix un anumit obiect. Scrieţi 
cuvântul AUM cu negru pe peretele dinspre nord şi aşezaţi-vă cu 
faţa spre acest punct. Concentraţi-vă asupra lui cu ochii deschişi 
până când încep să vă curgă lacrimile. Închideţi apoi ochii şi 
evocaţi imaginea acestei silabe sacre. Deschideţi din nou ochii şi 
reincepeţi să priviţi până când revin lacrimile. Măriţi gradat durata 
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acestui exerciţiu; există aspiranţi care-l pot practica timp de o oră. 
TRATAKA este unul din cele şase exerciţii (SHATKARMA KRIYA) 
din HATHA YOGA. Acest exerciţiu fortifică mentalul rătăcitor şi pune 
capăt oscilaţiilor (VIKSHEPA). Puteţi să faceţi TRATAKA cu un 
punct mare colorat. 

Puteţi să faceţi TRATAKA cu 
orice imagine a DIVINULUI, fie că este 
ISUS, KRISHNA, RAMA sau SHIVA. 
Puteţi să staţi pe un scaun. Fixaţi ima- 
ginea pe peretele dinspre nord. 
TRATAKA este "ABC'-ul concentrării, 
este primul exercițiu al  vyoghinilor 
începători. 

Mentalul poate totodată să fie 
controlat prin practici de adorare 
mentală a unei divinităţi (MANAS- 

PUJA), gândindu-vă la atributele DIVINULUI, amintindu-vă de jocul 
său divin (LILA), care este universul manifestat. 

Faceţi TRATAKA timp de cinci minute pe zi, mărind durata 
în fiecare săptămână. Nu obosiţi ochii. Practicaţi TRATAKA timp de 
şase luni. Veţi lua apoi lecţii de concentrare şi de meditaţie mai 
avansate. Fiţi punctual şi metodic în disciplina dumneavoastră 
(SADHANA); dacă întrerupeţi, nu uitaţi să recuperaţi timpul pierdut 
chiar a doua zi. Fixarea privirii vindecă foarte multe boli de ochi şi 
permite atingerea unor puteri paranormale (SIDDHI). 














CAPITOLULIII 


TEORIA MEDITAŢIEI 


1. Ce este meditaţia ? 


"DHYANAM NIRVISHAYAM MANAS"; starea mentalului în 
care nu există gânduri care provin de la simţuri este meditaţie. 

"TATRAM  PRATYAYAAIKATANATA DHYANAM": un val 
continuu de percepţie sau de gândire, aşa este DHYANA, 
meditaţia. Se formează în mental un "curent" continuu asupra unui 
obiect, ca apa care curge dintr-un râu. Nu este decât o singură 
undă sau val (VRITTI) în mental. Şi aceasta se numeşte 
EKARUPA-VRITTI- PRAHAVA. 

Meditaţia este curgerea neîncetată a unui val de conştiinţă 
divină. Este curentul continuu al gândirii către un obiect unic: 
Dumnezeu sau ATMAN, asemenea firului de untdelemn simbolic. 
care curge fără zgomot dintr-un vas în altul (TAILA-DHARA).. Toate 
gândurile lumii sunt excluse din mental. care este plin, saturat, de 
gândire divină. de glorie divină, de prezenţă divină. Meditaţia este 
curgerea constantă a gândirii către obiectul concentrării; meditaţia 
urmează concentrării. Meditaţia este a şaptea etapă sau treaptă a 
scării yoghine; yoghinii o numesc DHYANA. jnaninii (care se 
consacră conştiinţei pure) întrebuinţează termenul 
“NIDHIDHYASANA", iar pentru mistici sau BHAKTA este uzuală 
denumirea "BHAJAN" (cântec religios individual, numele meditaţiei 
la cei ce practică BHAKTI YOGA). 

Domnul ISUS spunea: "Goleşte-te de tine însuţi şi te voi 
umple Eu"; aceasta corespunde învăţăturii lui PATANIJALI "YOGAS- 
CHITTA-VRITTI-NIRODAH"; YOGA este anihilarea tuturor funcţiilor 
mentale. Actul de a-ţi goli mentalul şi de a-l face o foaie albă, este, 
fără îndoială, o disciplină dificilă; dar o practică continuă însoţită de 
o mare aspirație, va conduce la reuşită. 
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2. Necesitatea de a medita 


Meditaţia este singura cale care conduce la nemurire, la 
eterna fericire. Cei care nu practică nici concentrarea, nici meditaţia 
sunt adevăraţi "ucigaşi” ai lui ATMAN (ISHA UPANISHAD, SUTRA 
a lil-a). In fapt ei sunt nişte nefericiţi. Sunt nişte bieţi oameni 
ignoranţi şi egoişti. 

Inţeleptul taie nodul egoismului cu sabia discernământului 
ascuţită de o constantă meditaţie. Apoi apar zorile supremei 
conştiinţe a SINELUI, sau pura iluminare interioară, sau Realizarea. 
Inţeleptul eliberat nu mai cunoaşte nici îndoială, nici iluzie. Toate 
lanţurile prin care-l lega KARMA sunt rupte. De aceea este necesar 
să practicaţi zilnic meditaţia; este cheia care deschide regatul 
fericirii eterne. ” 

Marii înţelepţi şi RISHI de altădată ca YAJNAVALKYA, 
UDDALAKA, ş.a. au dobândit printr-o intensă meditaţie -conştiinţa 
SINELUI care asigură suprema comuniune cu DIVINUL. 

Aşa cum aveţi nevoie de hrană pentru corp, tot aşa spiritul 
are nevoie de hrană spirituală sub forma rugăciunii, a concentrării 
şi meditației. 

Aşa cum nu puteţi să trăiţi fără să mâncaţi. nu vă veţi 
simţi bine dacă nu veţi face meditaţie. Hrana spiritului este mai 
importantă decât cea a corpului. Practicaţi cu regularitate meditaţia. 

După cum cultivați în grădina dumneavoastră iasomie, 
trandafiri, crini. aşa ar trebui să cultivați gândurile de pace, de 
iubire, de bunătate, de puritate, în vasta gândire a ființei 
dumneavoastră interne (ANTAHKARANA). Veţi uda această grădină 
mentală cu  introspecţia. cu meditaţia şi cu gândurile 
dumneavoastră sublime. Veţi îndepărta ierburile rele care sunt 
gândurile inutile şi negative. 

Dacă vedeţi un manglier înflorit, veţi gândi că în curând, 
fără îndoială, vor fi şi fructe mango. La fel dacă aveţi pacea 
interioară (SHANTI), fiţi sigur că veţi ajunge în curând la o bună 
meditaţie şi că veţi culege fructul cunoaşterii (INANA). 

Cei ce se aseamănă se atrag unii pe alţii. Este legea 
rezonanţei. Intreţinând gânduri bune, făcând meditaţie, veţi atrage 
la dumneavoastră prin rezonanţă pe înţelepţi. pe asceţi (SADHU), 


78 








pe yoghini. pe SIDDHA. Vibraţiile lor vă vor ajuta, iar vibraţiile 
dumneavoastră (din ce în ce mai elevate) le vor atrage atenţia şi 
vor ajuta la rândul lor alte fiinţe. 


3. Fructele meditaţiei 

Însuşi INDRA. Domni! Zeilor (DEVA), înotând în bogăţia sa 
nu poate să se bucure de fericirea pe care o simte înțeleptul al 
cărui mental este bine concentrat. liber de orice dorinţă 
odihnindu-se în deplină conştiinţă şi plimbând asupra oricărui lucru 
aceeaşi privire. Practicaţi autodisciplina yoghină, debândiţi un 
mental stabil prin practica constantă a meditaţiei. Fixaţi mentalul 
asupra lui Dumnezeu, veţi rezona astfel cu viaţa divină. Lumina va 
străluci şi fluxul atributelor divine vă va pătrunde. toate tendinţele 
negative vor pieri; toate forțele contrarii vor fi împăcate şi vă veţi 
bucura de armonia perfectă, de fericirea desăvârşită, de pacea 
definitivă. 

Meditaţia este singura cale adevărată care conduce la 
mântuire. Ea pune capăt suferințelor, necazurilor şi morţii a căror 
cauză o distruge. Meditaţia dă viziunea Unităţii, semnificaţia 
UNU-lui fără pereche. Ea este “avionul” care permite aspirantului 
să-şi ia "zborul" către regatul eternei fericiri. al păcii durabile şi a 
bucuriei nemuritoare. 

Meditaţia este drumul ce trebuie urmat pentru a atinge divi- 
nitatea; conduce pe aspirant direct la Conştiinţa Divină, este scara 
care urcă de la pământ la cer, scara divină a yoghinilor. care îi con- 
duce către crestele supra-conştientului (ASAMPRAJNATA 
SAMADHI). Este scara ce te ajută să te ridici până la cerul purei 
conştiinţe (CHIDAKASHA), până la noţiunea de unitate pură 
(ADVAITA) şi face posibilă absorbţia în această unitate pură 
(NISHTA), este perfecta eliberare a vedantinilor. Fără ea nici un 
progres spiritual nu este posibil; este barca graţie căreia adoratorul 
alunecă cu uşurinţă către malul celui mai înalt extaz (BHAVA 
SAMADHI}, unde bea mierea iubirii divine (PREMA). nectarul 
nemuririi. 

O meditaţie constantă deschide căile intuiţiei superioare, 
aduce mentalul într-o stare calmă şi stabilă, trezeşte sentimentele 
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extatice şi permite aspirantului yoghin să intre în rezonanţă cu 
Sursa Supremă, cu Sufletul Universal (PURUSHA). indoielile dispar 
de la sine atunci când mergeţi cu fermitate pe calea meditaţiei 


(DHYANA YOGA). 
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Veţi găsi în dumneavoastră înşivă sfaturile necesare pentru 
a urca treptele scării spirituale; vocea interioară divină vă va ghida. 
Ascultaţi-o cu atenţie! 

Dacă seara întoarceţi ceasul, el va merge regulat'timp de 
24 de ore. De asemenea, dacă meditaţi o oră sau două la 
momentul cel mai favorabil (BRAHMA-MUHURTA), veţi putea 
munci în pace toată ziua, întregul organism fiind transformat de 
vibraţiile spirituale. de valurile divine. 

Multe din îndoielile dumneavoastră se vor rezolva de la 
sine în timpul meditaţiei. Ceea ce vă explică ghidul spiritual s-ar 
putea să nu înțelegeţi imediat; trebuie să evoluaţi puţin. iar dacă 
aţi evoluat, îndoielile care vă frământau înainte se vor clarifica. 

Numai atunci când vă identificaţi cu corpul apare suferinţa. 
Dacă puteţi elimina această identificare cu corpul, durerea va 
dispare. Dacă retrageţi mentalul din corp şi din obiectele exterioare 
pentru a-l fixa asupra lui ATMAN printr-o constantă meditaţie, toate 
chinurile dumneavoastră vor lua sfârşit 

Meditatia este o metodă sigură de a elimina toate 
impurităţile fizice, psihice, mentale. 

O stare de profundă reiaxare globală se poate obţine în 
timpul meditaţiei. dacă mentalul se menţine în ATMAN. A sta însă 
fără să faci nimic şi a permite mentalului să vagabondeze fără 
control, asemenea unui elefant în perioada rutului, sau a te 
complace în reverii zadarnice, nu poate să aducă pacea 

Omul care este incapabil să-şi fixeze mentalul în meditaţie 
nu poate să-şi cunoască SINELE. Omul inconstant, labil, este inapt 
pentru meditaţie; el nu poate nici să venereze. nici să cunoască 
SINELE, după cum nici nu poate să simtă o arzătoare dorință de 
eliberare (MOKSHA). Un asemenea om nu poate dobândi pacea 
mentalului şi cum ar putea exista fericire pentru cine nu'are pace? 

Pe măsură ce veţi evolua în meditaţie, veţi începe să 
controlati din ce în ce mai bine visele şi veţi putea astfel opri 
mentalul când va comite o acţiune rea în vis. Forţa disciplinei 
dumneavoastră spirituale (SADHANA) practicată constant vă va veni 
în ajutor în timpul visului; aceasta va fi un semn al progresului 
spiritual. Vegheaţi cu grijă asupra viselor 

Lumea aceasta este plină de mizerii şi suferinţe. Dacă 
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vreţi să scăpaţi de chinurile şi de nenorocirile inerente roții 
morților şi renaşterilor succesive (SAMSARA), trebuie să vă 
dedicați plini de aspirație meditaţiei. Este drumul care conduce la 
Divinitate; este calea regală care conduce la regatul lui BRAHMAN; 
este scara misterioasă care merge de la pământ la cer, de la 
greşeală la Adevăr. de la întuneric la lumină, de la durere la 
bucurie. de la îngrijorare la pace, de la ignoranță la cunoaştere, de 
la moarte la nemurire. Meditaţia ne conduce către cunoaşterea 
SINELUI, adică către pacea eternă şi fericirea supremă. Ea vă 
pregăteşte pentru experienţa integrală, sau cunoaşterea intuitivă 
directă. 

Adevărul este BRAHMAN; Adevărul este ATMAN; el este 
simplu şi pur. Nu puteţi ajunge la adevăr fără meditaţie 

Fără ajutorul meditaţiei nu veţi ajunge să cunoaşteţi 
SINELE, nu veţi rezona plini de extaz cu DIVINUL, nu vă veţi 
elibera de piedicile mentalului, nu veţi atinge nemurirea. 

Fără meditaţie, suprema splendoare, gloria nepieritoare a 
lui ATMAN vă va rămâne necunoscută. Rupeţi voalul care acoperă 
spiritul practicând o meditaţie constantă; detaşaţi-vă prin ea de 
cele cinci învelişuri (KOSHA) care-l ascund pe ATMAN şi veți 
ajunge la ceea ce este beatitudinea divină 

Focul meditaţiei distruge impurităţile cauzate de viciu. 
Apoi survine brusc cunoaşterea înţelepciunii divine, care conduce 
la eliberarea finală (MUKTI). 

Sunt mai multe procedee eficiente pentru antrenarea 
mentalului. Educarea memoriei, a gândirii, a discernământului, 
căutarea adevăratei identități prin întrebarea: Cine sunt eu? 
(VICHARA), sunt absolut necesare. Practica meditaţiei în sine este 
un puternic mijloc de a îmbunătăţi memoria 

Meditaţia este un tonic puternic. atât pentru corp cât şi 
pentru mental. Vibraţiile sacre pătrund în toate celulele lui şi 
îndepărtează orice boală. Cei care meditează nu se mai 
îmbolnăvesc. Energiile elevate, spirituale, cu care rezonăm în timpul 
meditaţiei exercită binefăcătoarea lor influență asupra mentalului, 
asupra sistemului nervos, asupra organelor şi celulelor corpului. 

Energia divină curge liber. ca untdelemnul care curge fără 
zgomot dintr-un recipient într-altul (TAILA-DHARA) de la picioarele 
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Domnului până la aspirant (SADHAKA). 

Dacă puteţi medita timp de o jumătate de oră pe zi, veţi fi 
capabil să vă angajaţi, plini de pace şi de forță spirituală, în lupta 
vieţii, timp de încă o săptămână. Acesta este binefăcătorul efect al 
meditaţiei. Veţi găsi în meditaţie forța şi pacea care vă vor feri de 
tulburări, deoarece în viaţa de toate zilele trebute să operaţi cu 
diferite stări mentale. 

Un yoghin care meditează cu regularitate are un farmec 
magnetic. Cei care se apropie de el percep influenţa vocii lui 
liniştite, a vorbelor lui pline de forţă, a ochilor luminoşi, a tenului 
strălucitor, a sănătăţii lui perfecte, a comportării lui armonioase. a 
virtuţilor lui, a naturii lui divine 

Aşa cum un grăunte de sare aruncat într-un vas plin cu apă 
se dizolvă şi se răspândeşte în tot lichidul, aşa cum suavul parfum 
al iasomiei cuprinde aerul, tot aşa şi energia spirituală a yoghinului 
îi transformă benefic pe cei din jurul său: aceştia iau de la el 
bucurie. pace şi forță pentru ei înşişi. Se simt inspirați de forța 
yoghinului, iar mentalul lor se elevează în contact cu el. 

Meditaţia deschide poarta supraconştientului, a cunoaşterii 
intuitive şi a nenumăratelor puteri paranormale. 

Meditaţi, meditaţi! Nu pierdeţi deci nici un singur minut! 


MAHATMA, "Marele suflet”, care meditează într-o grotă 
solitară din Himalaya, ajută mai mult lumea decât omul sfânt 
(SADHU) care -predică de la înălțimea unei catedre După cum 
vibraţiile sonore traversează eterul, tot astfel vibraţiile spirituale ale 
celui care meditează se răspândesc la distanţe mari şi aduc 
umanităţii pacea. 

Când cel care meditează a ajuns să-şi stăpânească perfect 
mentalul, poate controla perfect manifestarea. Ignoranţii greşesc 
foarte mult când îi consideră egoişti pe yoghinii care meditează 
într-o grotă. 

Deveniţi şi dumneavoastră o forță spirituală printr-o 
meditaţie regulată şi veţi reuşi să creaţi în juruol dumneavoastră 
o aură magnetică de protecţie ce nu poate fi pătrunsă nici de cei 
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mai puternici mesageri ai lui MAYA sau ai lui Satan! 

Concentrarea mentalului asupra lui Dumnezeu, după ce 
v-ati purificat, poate să vă aducă cunoaşterea şi fericirea adevărată 
Sunteţi atraşi (RAGA) de lucrurile exterioare datorită iluziei 
(ataşamentul - MOHA). 

Concentraţi-vă asupra lui Dumnezeu în inima 
dumneavoastră. 

In timpul meditaţiei, când în mental predomină SATTVA 
GUNA, adică este fixat la un înalt nivel spiritual, veţi fi inspirat. Veţi 
compune poeme frumoase şi veţi rezolva problemele cele mai 
complicate. Va trebui să eliminaţi (la rândul lor) chiar şi aceste 
mişcări specifice lui SATTVA GUNA care consumă energia mentală. 
Va trebui să vă ridicaţi mereu mai sus, până la UNUL fără pereche 
(ATMAN) 

Nu veţi ajunge la deplina fericire (ANANDA) a gloriei 
divine decât dacă vă adânciţi profund, dacă vă scufundaţi în 
meditaţie. Atâta timp cât vă menţineţi la limitele divinității. cât veţi 
sta pe pragul divin, nu veţi gusta totala pace şi fericire 

In timpul meditaţiei, unele din viziunile dumneavoastră -nu 
sunt decât propriile gânduri materializate. pe când altele. dimpotrivă 
au o realitate obiectivă. 

Pacea şi fericirea adevărată se manifestă numai dacă 
impregnările subconşiiente (VASANA) sunt anulate şi dorinţele 
(SANKALPA) sunt total depăşite. Dacă fixaţi mentalul, fie numai 
cinci minute, asupra lui KRISHNA, asupra lui SHIVA sau asupra lui 
ATMAN, starea mentală superioară (SATTVA GUNA) se imprimă în 
totalitate şi rămâneţi în pace şi fericire timp de cinci minute. Cu 
ajutorul celui mai înalt discernământ (BUDDHI). puteţi să comparaţi 
beatitudinea (ANANDA) rezultată din meditaţie cu plăcerile efemere 
ale simţurilor, şi veţi constata că ANANDA este mult superioară 
tuturor celorlalte plăceri la un loc. Meditaţi şi  simțiţi 
dumneavoastră înşivă această fericire, numai astfel veţi recunoaşte 
valoarea reală a meditaţiei 

Dacă un yoghin, în Kashmir de exemplu, meditează asupra 
maestrului său (GURU), care se află în Himalaya, se stabileşte între 
ei o legătură puternică. GURU emite energii elevate, de pace. de 
bucurie, spre yoghin. ca răspuns la gândurile acestuia şi yoghinul 
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este scăldat în acest curent de energie spirituală. Energia spirituală 
curge cu o mişcare uniformă de la maestru la discipol. 

Când yoghinul a realizat perfect starea de meditaţie şi 
atinge starea de SAMADHI, el poate ajunge la eliberare chiar în 
această viaţă. El devine un eliberat în viaţă (JIVAN-MUKTA). 

Meditaţia conferă o stare de forță spirituală, de pace, o 
nouă vigoare şi o vitalitate deosebită; este cel mai bun tonic mental. 
Cel care continuă să se irite adesea deşi practică meditaţia. arată 
prin aceasta că nu meditează în mod constant şi că greşeşte în 
disciplina (SADHANA) lui. 

Prin meditaţie dobândim un mental puternic şi pur. astfel 
că imaginile mentale vor fi construite cu claritate şi acuratețe. De 
asemenea. gândurile bune dobândesc o bază solidă şi prin 
clarificarea ideilor dispare orice confuzie. 

Un aspirant care practică în mod constant meditaţia are 
fața calmă, senină, agreabilă. vocea dulce şi privirea luminoasă şi 
pătrunzătoare. 

După cum o plantă nu poate să crească şi să rodească 
într-un teren dur sau într-un pământ saturat de sare, tot la fel, 
meditaţia fără renunțare (VAIRAGYA) la diferitele tentaţii exterioare 
şi fără perseverenţă rămâne fără fruct. 

Focul meditaţiei arde toate impurităţile făcând să apară 
gradat cunoaşterea şi înţelepciunea divină, care conduc direct la 
eliberarea finală (MUKT!) 

În timpul contemplaţiei sunteţi în contact spiritual cu 
imuabila Lumină Divină. Această Lumină curăţă sufletul pe care-l 
atinge. Dacă plasăm o lupă în lumina soarelui, paiul aflat în focarul 
său va arde. Tot aşa, dacă în străfundul dumneavoastră inima este 
deschisă cu fervoare către Dumnezeu, Lumina Divină va arde toate 
imperfecţiunile dumneavoastră în focul lubirii Divine. 

Tot ce éste manifestat este iluzoriu, efemer (MAYA). MAYA 
va pieri graţie cunoaşterii (JNANA) şi meditaţiei asupra lui ATMAN. 
MAYA poate acţiona prin intermediul mentalului. Să controlezi 
mentalul înseamnă deci să anihilezi MAYA. Meditaţia asupra lui 
ATMAN (NIDHI-DHYASANA), este singurul mijloc de a ajunge la 
adevărata cunoaştere. Domnul BUDDHA, regele BHARTRIHARI 
DATTATREYA, au transcens MAYA şi mentalul lor, graţie unei 
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profunde meditații. Intraţi în linişte; meditaţi! 

Cei care practică meditaţia îşi dau seama că au mai multă 
sensibilitate, receptivitate, rafinament, decât persoanele care nu 
meditează 

Câteodată chiar aspiranţii avansați se întreabă: "Ce-ar 
putea fi oare acea stare de realizare divină spirituală? Cum voi 
percepe eu această stare?" Realizarea supremă întrece cu mult 
orice încercare de descriere; nu există nici cea mai mică posibilitate 
de a-i da o imagine înainte de a o trăi Ea este pacea perfectă 
inefabila fericire, liniştea profundă Cunoaşterea adevărată. 
spirituală, se manifestă atunci când mentalul, intelectul şi simţurile 
sunt transcense. Are loc o experienţă intuitivă intensă. Este tot ceea 
ce se poate spune şi va trebui să experimentați dumneavoastră 
înşivă această stare. în mod direct, prin SAMADHI sau starea de 
supraconştiință 

Vagabondajul mental va înceta progresiv datorită unei 
meditații constante, care va îndepărta orice agitaţie şi va mări e 
mult pacea mentalului dumneavoastră 


4. BRAHMA-MUHURTA 
Cel mai bun moment pentru a medita 


Yoghini. treziţi-vă la ora lui BRAHMA 
(BRAHMA-MUHURTA); să nu lipsiţi cu nici un preţ. Acest interval 
de timp este dimineaţa între orele 4 şi 6; este foarte favorabil 
meditaţiei. Mentalul este odihnit după un somn bun: este calm ŞI 
senin. SATTVA GUNA predomină în mental în acel moment 

In timpul acestei parți a zilei mentalul seamănă cu o foaie 
de hârtie albă sau cu o tablă ştearsă; este relativ liber de 
impregnările anterioare (SAMSKARA). Puteţi deci să-l alimentaţi 
cu uşurinţă cu idei divine 

Pe de altă parte. este ora când yoghinii şi marile suflete 
(PARAMAHAMSA).  înţelepţii (RISHI) din Himalaya încep să 
mediteze şi emit energii spirituale pentru întreaga planetă. Aceşti 
curenţi spirituali sunt foarte binefăcători pentru dumneavoastră: 
meditaţia vine de la sine, fără efort. Este o mare pierdere spirituală 
pentru dumneavoastră dacă nu folosiţi acest moment pentru o 
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meditaţie, pentru o contemplaţie divină. Nu trebuie să vă astupaţi 
urechile la auzul numelui DIVIN, cum a făcut KUMBHAKARNA, ci 
dimpotrivă să deveniți un yoghin ca INANADEVA. 

larna nu este nevoie să faci o baie rece, o purificare 
mentală va fi suficientă. Imaginaţi-vă şi resimţiţi în mod real 
aceasta: "Eu fac în acest moment o baie rece în marele confluent 
Prayag sau în bazinul sacru al Benares-ului”. Reamintiţi-vă de purul! 
ATMAN. Repetaţi formula: "Eu sunt totdeauna Spirit pur“. Este cea 
mai eficace baie de înţelepciune. în Gangele cunoaşterii pure 
(INANA-GANGA) este cea mai înaltă purificare; ea distruge 
păcatele. Veţi consacra acest timp preţios (ora lui BRAHMA) pentru 
LAYA şi meditaţie. 

Spălaţi-vă cu apă rece faţa , mâinile şi picioarele; udaţi cu 
apă rece creştetul capului. Aşezaţi-vă în poziţia de meditaţie pe 
care o practicaţi de obicei şi urmăriţi să vă înălțaţi până la 
supremul pisc al lui BRAHMAN, până în vâriul gloriei şi splendorii 
divine 

Dacă nu sunteţi obişnuit să vă sculaţi devreme, folosiţi un 
ceas deşteptător. O dată creat obiceiul, nu vor mai fi dificultăţi în a 
vă trezi la ora lui BRAHMA. Subconştientul va deveni un servitor 
devotat care vă va trezi la timpul potrivit (la ora la care aţi 
mentalizat că vă veţi trezi). 

Ora crepusculară (SANDHYA) este de asemenea favorabilă 
meditaţiei. În timpul orei lui BRAHMA şi la crepuscul (amurgul 
serii), canalul! fluidic central (SUSHUMNA NAD!) este deblocat 
(deschis). Astfel, puteţi intra fară mari dificultăţi în meditaţie şi în 
SAMADHI. Datorită acestei raţiuni înţelepţi (RISHI). yoghinii şi 
scrierile sfinte spun cele mai bune lucruri despre aceste momente 
ale zilei. Când respiraţia se etectuează prin ambele nări, să ştiţi că 
SUSHUMNA NADI este deschis; în acest moment aşezaţi-vă 
pentru a medita şi bucuraţi-vă de pacea interioară a lui ATMAN 
Oameni! Este ora lui BRAHMA ! Nu mai staţi să storăiți în 
pat. Aruncati păturile. În picioare! Aşezaţi-vă să meditaţi şi 
bu suraţi-vă de eterna fericire a SINELUI Suprem! 
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5. Camera de meditaţie 


Trebuie să aveţi o cameră separată pentru a medita - o 
cameră încuiată cu cheia. Este o condiţie "sine qua non", esenţială. 
Transformaţi camera într-un loc sacru şi nu permiteţi nimănui să 
intre în ea. Menţineţi aici o atmosferă cât mai spirituală. Dacă nu 
aveţi mijloacele de a vă rezerva o cameră întreagă alegeţi-vă un 
colţ al camerei pe care înconjuraţi-l cu o perdea sau un paravan. 
Ardeţi dimineaţa şi seara tămâie, bastonaşe parfumate, sau 
camfor. Puneţi aici imaginea lui KRISHNA. a lui SHIVA, RAMA, 
DEVI. GAYATRI, a GURU-lui. a Domnului ISUS sau BUDDHA. 
Începeţi apoi concentrarea, LAYA, meditaţia. 

Camera de meditaţie trebuie considerată ca un templu. Nu 
trebuie să aveţi aici conversații profane: nu trebuie să emiteţi aici 
gânduri negative. Nimeni nu va trebui să intre decât cu un mental 
pur. Orice se gândeşte şi se spune îşi lasă amprenta energetică în 
ambianța energetică a camerei şi îşi exercită ulterior influenţa 
specifică asupra mentalului aspirantului, mental care poate deveni 
pervers şi îndărătnic, incapabil să se concentreze. Cuvintele 
pronunţate. gândurile menținute. acţiunile îndeplinite în acel 
spaţiu nu rămân fără ecou; ele se repercută în straturile subtile ale 
ambianţei şi afectează mentalul celui care meditează în acel loc. 
Atât cât este posibil, ar trebui să faceţi eforturi să vă depăşiţi, 
pentru că din momentul în care obiceiurile inferioare vor fi 
modificate, evoluţia va fi mult accelerată. 

Când repetaţi MANTRA sau numele Domnului, rămân 
vibrații puternice, spirituale în ambianța energetică a camerei. 
Timp de şase luni veţi simţi pacea şi puritatea atmosferei. Dacă 
mentalul vă este tulburat de influențe negative exterioare, 
aşezaţi-vă în această cameră şi repetaţi timp de o jumătate de oră 
numele Domnului. Veţi resimţi atunci o completă transformare. în 
mental. Practicaţi şi resimţiţi dumneavoastră înşivă influenţele 
spirituale liniştitoare. Veţi găsi chiar în casa dumneavoastră un loc 
sacru ca un templu, fără să mai aveţi nevoie să vă duceţi departe, 
pentru a schimba atmosfera. Nimic nu valorează cât disciplina 
spirituală (SADHANA) şi practica yoghină, serioasă şi consecventă. 
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6. Locurile de meditaţie 


Ar trebui să se efectueze meditaţia 

şi concentrarea yoghină într-un loc 
uniform, fără pietricele. fără foc , 

fără vânt. nici praf. nici umiditate, 
departe de orice zgomot supărător. 
unde peisajul este agreabil şi plăcut 
ochiului. unde se găsesc grote şi 
izvoare bune de apă, care ajută la 
practica concentrării. A 
(SVETASHVATARA-UPANISHAD II, 10) 


Când realizaţi anumite procedee yoghine care vă ajută să 
evoluaţi pe drumul spiritual, agitația din jur vă poate deranja. 
Prietenii dumneavoastră (care nu merg pe o cale spirituală) sunt, în 
acel moment, cei care vă perturbă. Vă fac să pierdeţi timpul cu 
conversații inutile, banale. Deveniţi agitat, nemulţumit. Va trebui să 
urmăriţi să vă apropiaţi de fiinţe care au aceleaşi aspirații ca şi 
dumneavoastră. Pentru a realiza o bună focalizare mentală va trebui 
să găsiţi locuri bune de meditaţie; acestea trebuie să beneficieze 
de un climat temperat astfel încât să fie la fel de convenabile atât 
în timpul verii, cât şi în sezonul ploios şi iarna. Cum toate locurile 
au şi avantaje şi dezavantaje. dreptul de a face o alegere judicioasă 
vă aparţine; pentru că în această lume totul este relativ, veţi putea 
călători de la un pol la altul fără să găsiţi locul care ar putea să vă 
satisfacă din toate punctele de vedere. Va trebui atunci să vă creaţi 
chiar dumneavoastră propria atmosferă spirituală. prin LAYA, 
meditaţie şi rugăciune. Cum un spaţiu exterior ideal nu există, nu 
căutaţi să schimbaţi locul dacă există vreun inconvenient; trebuie 
să vă acomodaţi dumneavoastră. Deplasările frecvente nu sunt 
avantajoase. Nu comparaţi acest loc cu altul. Fiţi conştient că 
MAYA vă tentează în diverse moduri şi de aceea urmăriţi să uzaţi 
de discernământ (VIVEKA) şi de intuiţia spirituală. Fiţi în gardă faţă 

iile şi tentaţiile. 
s ael Ei A S eu recomand Rishikesh şi Munikireti; 
sunt admirabile locuri de meditație, foarte bine adaptate. Farmecul 
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şi influența spirituală sunt pur şi simplu minunate şi puteţi să vă 
instalaţi căsuţa dumneavoastră în  Uttarakashi, Brahmapuri 
Garudachetty, Nilakantha, -aproape de Rishikesh; sunt locuri foarte 
agreabile. Almore. Nainital sunt de asemenea bune; toate oraşele 
de pe malul Gangelui, Narmadei. sau Jamunei sunt frumoase. Văile 
Kulbu şi Champa, în Kashmir, sunt cu totul potrivite. Dacă doriţi să 
trăiţi într-o grotă, duceţi-vă la Vasishtha Guha, la patruzeci de mile 
de Rishikesh. Este o grotă minunată unde SWAMI RAMA TIRTHA 
a trăit câtva timp. Se găseşte lapte prin împrejurimi. Grota Rama. la 
Brahmapuri în apropiere de Rishikesh, este un alt loc încântător. 
Grota Baurughi în apropiere de Tehri, în Himalaya, este excelentă. 
Veţi găsi împrejurul lui Tehri multe sate cu locuri propice pentru 
contemplaţie. Muntele Abu oferă locuri frumnoase şi răcoroase 
Locurile răcoroase sunt chiar necesare pentru meditaţie, căci 
creierul oboseşte repede când este prea cald. Într-un loc răcoros 
puteţi medita timp de douăzeci şi patru de ore, fără să simțiţi 
oboseala. Maharajah-ii din Alwar şi din Limbdi au amenajat 
frumoase grote în muntele Abu şi au asigurat hrana şi cele 
necesare traiului pentru adevărații yoghini. Lakshmanyhula este de 
asemenea un loc recomandabil; este mult loc pentru construirea de 
noi case de ţară. Se poate spune acelaşi lucru despre 
Brahmavarta, în apropiere de Cawnpore. Şi mai sunt multe altele la 
şapte mile dincolo de Muttra, pe malurile Jamunei. Uttarakashi 
oferă condiţii favorabile, cu frumoase vibrații spirituale 

Va trebui să alegeţi, în aceste locuri, colţurile mai izolate. 

Toate satele şi locurile situate pe malurile Gangelui şi ale 
râurilor Jamuna, Gauvari, Godavari, Krishna, Tambraparni, convin 
meditaţiei. Mai puteţi alege o regiune cu un climat uniform. 

Din toate locurile lumii Rishikesh este cel mai bun 
Vibraţiile spirituale înalță fiinţa umană, iar peisajul este încântător 

Mussorie, Darjeeling, Simla, Ooty, Kodaikanal şi toate 
stațiunile de munte sunt răcoroase. Peisajul este minunat. Dar sunt 
centre agitate (în care se manifestă RAJAS GUNA) fără vibrații 
spirituale înalte. Oamenii se duc ca să se distreze şi poluează 
ambianța subtilă energetică; din această cauză nu corespund 
condiţiilor necesare meditaţiei. 

Va trebui, la început, să aveţi un anumit confort, de 
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exemplu o bibliotecă, mijloace medicale, o gară în apropiere. Va fi 
necesar să vă procurați fructe şi lapte, fără de care puteți avea 
dificultăţi în a continua SADHANA un timp mai îndelungat, într-un 
anume loc. Când veţi fi mai evoluat, când nu veţi mai fi condiţionat 
de cerinţele corpului, puteţi să staţi oriunde. 
Singurătatea şi o intensă 
meditaţie, constituie două condiţii 
importante pentru descoperirea SINELUI 
Malurile  Gangelui şi ale  Narmadei 
peisajele Himalayene, frumoasele grădini 
înflorite, templele sacre, iată ce ajută 
mentalul în timpul concentrării şi 
meditaţiei. Faceţi apel la aceste mijloace! 





7. Viaja în peşteri 


Vechii RISHI şi clarvăzătorii Indiei trăiau în peşteri, în 
Himalaya şi practicau asceza. impunându-şi austerităţi dure 
(TAPASCHARYA). În aceste peşteri. temperatura este uniformă, 
este foarte răcoare în timpul verii şi iarna este cald. Veţi realiza 
acolo o meditaţie foarte frumoasă şi fără întrerupere. pentru că 
domneşte singurătatea şi liniştea. Curenţii spirituali sunt exaltanţi. 
Atmosfera agitată a civilizaţiei moderne nu pătrunde aici. Acestea 
sunt avantajele vieţii în peşteri. 

Viaţa în peşteri nu este însă indicată pentru aspiranţii cu 
o constituţie fizică delicată, sau pentru cei care sunt slabi şi fricoşi. 
Este indicată doar pentru aspiranţii al căror corp este călit, 
rezistent, solid, care sunt lipsiţi de teamă şi sunt dotați cu o mare 
forță de a îndura austerităţile. Pot să trăiască în peşteră, de 
asemenea. cei care cunosc bine plantele medicinale. cei care şi-au 
fortificat corpul prin practici speciale (KAYAKALPA), cei al căror 
corp rezistă la înţepăturile insectelor veninoase, cei care pot să 
domesticească animalele sălbatice, care pot suporta frigul şi 
căldura, foamea şi setea, cei care au pierdut orice atracţie pentru 
lumea simţurilor, care pot medita timp îndelungat şi care posedă 
detaşarea interioară. 

Unii aspiranţi naivi. cu corpul slab şi sănătatea şubredă, la 
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care a pătruns o rază de discernământ şi de detaşare. ca urmare a 
citirii unor cărţi spirituale, a unui eveniment supărător sau a unor 
dificultăți apărute în viaţa lor, se duc într-o peşteră fără o pregătire 
prealabilă a corpului sau fără o disciplină mentală. Imediat însă 
găsesc că este dur să trăieşti acolo şi părăsesc locurile după câteva 
zile. Această viaţă nu este deci făcută pentru oricine. 

"Peşterile” artificiale, cu o ventilaţie bună, pot fi construite 
în subsol, în nişte locuri solitare. Doi pereţi cu o scobitură la mijloc 
şi tuburi care aduc aer proaspăt şi evacuează aerul viciat, vor face 
această excavaţie locuibilă. Adevăraţii aspiranţi care rămân în 
lume ar trebui să-şi facă un astfel de loc pentru a medita; vor obţine 
din aceasta mari beneficii. 

Menţionăm că există însă şi un mare dezavantaj în această 
existenţă subterană: cel care trăieşte mult timp numai astfel devine 
"TAMAS-ic", adică inert şi greoi, incapabil de muncă. Nu mai poate 
trăi la un loc cu alte persoane. Mulțimea îi generează teamă. 
Mentalul devine distrat de îndată ce este în compania cuiva sau 
dacă aude cel mai mic zgomot. Nu este o viaţă echilibrată. ci o 
dezvoltare unilaterală. Cel care locuieşte în peşteră trebuie să fie 
capabil să-şi păstreze echilibrul chiar când merge într-un oraş 
animat: acesta este semnul adevăratei dezvoltări spirituale: să te 
simţi tu însuţi şi izolat în mijlocul celei mai mari mulţimi, şi, în 
acelaşi timp, să fii capabil să te simţi înconjurat de o mulţime de 
oameni, atunci când te afli izolat pe vârful unui munte. 

Dar peştera cea mai confortabilă, cea mai minunată. care 
inspiră un respect adânc şi cea mai umilă pietate, este în inima 
dumneavoastră (ANAHATA CHAKRA). Este  HRIDAYA-GUHA, 
despre care vorbesc UPANISHAD-ele şi în care locuiau altădată 
DATTATREYA, SHANKARA, YAJNAVALKYA. Acolo se abstrag 
marii înţelepţi care şi- au retras simţurile şi mentalul din lumea 
exterioară. Ei beau de acolo nectarul nemuririi şi rămân în eterna 
fericire. 

Veţi putea cu toţii să locuiţi în această magnitică şi 
misterioasă tainiţă a inimii (ANAHATA CHAKRA), singuri, în 
comunicare cu SINELE vostru , cu Absolutul, BRAHMAN cel fără 
pereche, scopul şi unicul refugiu pentru toţi! 
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8. Pregătirea pentru meditaţie 


Ţineţi capul, ceafa şi spatele drepte pe o linie perfect 
verticală (citiți versetele 11 şi 13 din capitolul VI din Gita, unde este 
dată o descriere a posturii (ASANA)). Întindeţi o pătură împăturită 
în patru şi puneţi deasupra o bucată de pinză albă şi moale. Dacă 
puteţi să vă procuraţi o piele de tigru sau de căprioară, va fi cu atât 
mai bine; pentru yoghinul deja foarte avansat. pielea de tigru 
prezintă avantaje particulare; ea energizează repede corpul şi îl 
împiedică să se descarce de propria energie. (pielea de tigru 
prezintă însă mari pericole pentru începători,-ea putând conduce la 
dezechilibre -sexuale). 

Staţi cu faţa la Nord sau la Est; un neofit spiritual trebuie 
să ţină seama de această regulă. Privind către Nord, polul spiritual 
al planetei, el este la unison cu RISHI-i din Himalaya şi prin 
fenomenul de rezonanţă recepționează energia spirituală emisă de 
ei. 


9. Cum se meditează 


Meditaţia şi liniştea obişnuită sunt un impuls important pe 
drumul spiritual. Meditaţia este o sursă de forţă spirituală, de pace 
lăuntrică, de vigoare şi de vitalitate. 

Trebuie deci să meditaţi cu un mental calm; numai în acest 
fel veţi intra repede în starea de extaz (SAMADHI). Dacă stăpâniţi 
organele dumneavoastră de simţuri (INDRIYA) şi dacă aţi depăşit 
dorinţele inferioare, veţi avea un mental liniştit. Aspiraţia arzătoare 
către starea de eliberare spirituală şi gândurile îndreptate către 
Dumnezeu vor elimina complet toate dorințele inferioare şi 
tentaţiile. 

Cel al cărui mental este liniştit este împăratul împăraţilor, 
regele regilor. Starea celui care are un asemenea mental nu poate 
fi descrisă în cuvinte. 

În meditaţie şi în concentrare vă veţi eleva mentalul astfel 
încât mentalul grosier va deveni din ce în ce mai subtil (SUKSHMA), 
mai rafinat. 

Obiectul meditaţiei trebuie să fie conştientizat în fiecare 
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clipă. Trebuie permanent să puneţi la unison gândirea şi acţiunea; 
trebuie să fiți mereu liniştit şi numai atunci veţi realiza o adevărată 
meditaţie. 

Înțeleptul, ţinând partea superioară a corpului (bustul 
ceafa şi capul) dreaptă şi în echilibru cu celelalte părți ale corpului, 
controlând planul vital, afectiv şi mental, traversează torentele 
periculoase ale acestei lumi pe pluta lui BRAHMAN (MANTRA 
sacră AUM). 

Stăpânindu-şi simţurile, dominând dorințele şi repirând 
calm pe nări, înțeleptul işi supraveghează şi îşi controlează 
permanent mentalul. 

Când în corpul yoghinului. compus din pământ, apa, aer, 
foc şi eter, se manifestă în mod armonios cele cinci calităţi 
fundamentale. atunci pentru el nu mai există nici boală, nici 
bătrâneţe. nici suferință; are acum un corp care "arde" în “focul” 
concentrării. 

Când corpul este uşor şi sănătos, când mentalul nu se mai 
supune dorințelor. când tenul este luminos, vorba este dulce. 
excreţiile sunt rare, se spune că s-a atins primul nive! în 
concentrare. 

După cum puteţi satura apa cu sare sau cu zahăr, tot aşa 
trebuie să saturați mentalul cu gânduri despre Dumnezeu. cu gloria 
divină, cu prezenţa divină, cu gânduri sublime. orientându-vă spre 
spiritualitate. Numai aşa veţi trăi permanent în pură consonanţă cu 
Conştiinţa Macrocosmică 

Pentru a practica o adevărată meditaţie şi pentru a ajunge 
repede la starea de SAMADHI, la realizarea SINELUI, este necesar 
să fie respectate următoarele condiţii: tăcerea (MAUNA), o 
alimentaţie uşoară compusă din lapte. fructe şi cereale, retragerea 
periodică în singurătatea unui peisaj frumos. sfaturile şi ajutorul 
spiritual date de un maestru autentic. un loc răcoros şi o practică 
perseverentă 

Nu veţi putsa intra într-o meditaţie profundă 






respectați YAMA si NIYAMA. dacă urmăriți ti în 
dumneavoastră disc illa şi aspiraţia spirituală. Puteţi obişnui 
mentalui să se concentreze, iar în final să vă consacraţi cu totul 


meditaţiei. Cu cât vă veți anica mai mult. cu cât vitalitatea 
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dumneavoastră va creşte şi cu cât veţi medita mai mult, cu atât mai 
mari vor fi posibilităţile de a ajunge la realizarea supremă 
(NIRVIKALPA SAMADHI), care vă va elibera de roata morior şi a 
renaşterilor şi vă va conferi eterna fericire. 

Oare ce învăţătură transmite Domnul KRISHNA ţinând un 
flaut în mâinile sale? Care este semnificaţia simbolică a flautului? 
El simbolizează MANTRA sacră AUM. El spune: "goleşte-te de 
orice egoism, şi voi cânta pe flautul corpului tău. Voința ta să 
devină una cu Voința Mea. Refugiază-te în AUM, vei intra în "EU 
SUNT (în FIINŢA MEA)". Ascultă emoţionanta muzică interioară a 
spiritului şi odihneşte-te în PACEA eternă! ". 

SAMADHI poate fi atins prin practica concentrării şi a 
meditaţiei asociată cu o alimentaţie pură (SATTVA). Meditaţi două 
sau trei ore; dacă sunteţi obosit, odihniţi-vă o jumătate de oră. Beţi 
o ceaşcă de lapte şi reaşezaţi-vă să meditaţi. Repetati constant 
acest exercițiu. Nu  permiteţi  mentalului dumneavoastră să 
rezoneze, nici măcar pentru câteva minute, cu vreun gând inferior, 
parazit. 

Aşa cum un şcolar este preocupat de studiul matematicii 
sau al geometriei (chiar dacă la început este neplăcut). pentru că 
ține cont de avantajele pe care le va obţine trecând examenele cu 
succes, la fel şi. meditaţia va deveni atrăgătoare dacă veți 
conştientiza  incalculabilul avantaj care va rezulta pentru 
dumneavoastră printr-o practică constantă: nemurirea. pacea 
supremă şi infinita beatitudine. 

Dacă aveţi o senzaţie de respingere faţă de agitația 
exterioară şi sunteţi atras numai de meditaţie, puteţi duce o viaţă 
retrasă, hrănindu-vă numai cu lapte şi fructe. Astfel veţi face mari 
progrese spirituale. Dacă simţiţi o atracţie puternică pentru 
activitate, dacă dorința de a medita se diminuează, trebuie să 
reîncepeţi practica spirituală. Astfel, printr-o practică gradată, se va 
forma un mental SATTVA 

Introducând o tijă de fier în cuptor ea va deveni roşie ca 
focul. Scoţând-o afară, ea va pierde culoarea roşie. Dacă vrem să 
menţinem fierul înroşit va trebui să-l ținem constant în foc. La fel. 
dacă vreţi ca mentalul dumneavoastră să rămână mereu plin de 
înţelepciune divină, trebuie să-l menţineţi continuu în focul 
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cunoaşterii lui BRAHMAN, printr-o meditaţie constantă şi intensă. 
Va trebui să întreţineţi în flux neîntrerupt starea de conştiinţă 
brahmanică. Veţi fi astfel "în stare naturală” (SAHAYA AVASTHA). 

Să aveţi mereu prezentă în spirit imaginea lui Dumnezeu 
sau BRAHMAN, concretă sau abstractă. înainte de a începe 
meditaţia. Dacă vedeţi efectiv imaginea Domnului KRISHNA, atunci 
meditaţi cu ochii deschişi. este forma concretă a meditaţiei; dacă 
evocaţi imaginea Domnului KRISHNA închizând ochii. este tot o 
formă concretă de meditaţie, dar mai subtilă. Dacă meditaţi asupra 
luminii infinite, meditaţia este mai abstractă. Primele două 
modalităţi de a medita țin cont de calităţi sau atribute (SAGUNA), 
iar ultima este NIRGUNA, adică fără formă şi atribute. La începutul 
acesteia din urmă mai subzistă încă un fel de formă abstractă, 
necesară pentru a fixa mentalul. Ulterior dispare şi ea la rândul ei; 
atunci cel care meditează şi obiectul meditaţiei devin unul. A 

În decursul meditației conştientizaţi cât timp puteți alunga 
gândurile parazite. diferite de obiectul meditaţiei. Vegheaţi cu grijă 
asupra mentalului: dacă ați ajuns la douăzeci de minute. 
străduiţi-vă să măriți acest interval la treizeci de minute, apoi la 
patruzeci şi aşa mai departe. Umpleţi constant mentalul cu gânduri 
despre Dumnezeu. 

Când mentalul devine stabil în meditaţie, globii oculari se 
imobilizează şi ei 

Nici o acţiune (internă sau externă). nu poate fi îndeplinită 
cum se cuvine dacă mentalu! este perturbat de organele simţurilor, 
căci gândirea este adevărata acţiune. Dacă aţi obținut stăpânirea 
mentalului printr-o practică neîntreruptă, vă veţi putea controla 
emoţiile şi stările, nu veţi comite niciodată acţiuni rele sau 
ineficiente. Meditaţia va contribui din plin la controlul impulsurilor 
şi emoțiilor inferioare 

Concentraţi-vă şi meditaţi asupra imensităţii cerului; este 
o altă formă de meditaţie fără atribute (NIRGUNA). Prin această 
metodă mentalul vă înceta să se gândească la forme determinate 
va incepe foarte incet să se dizolve în oceanul păcii, fiind golit de 
conţinutul lui, adică de diversele forme. Va deveni din ce în ce mai 
subtil 

Unii yoghini preferă să se concentreze cu ochii deschişi 
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alţii închid ochii, iar alţii îi deschid pe jumătate. Dacă meditaţi cu 
ochii închişi vă veţi putea interioriza mai bine. Dacă ochii rămân 
deschişi. mentalul zboară de la un luci la altul (la începători). 
Treceţi peste orice obstacol într-o manieră inteligentă şi 
armonioasă. 

Trebuie să  meditaţi cu perseverenţă, €ste un lucru 
important; este preţul unui progres rapid şi al unui mare succes. 
Chiar dacă nu constataţi nici un rezultat evident, trebuie să 
continuaţi cu sinceritate. răbdare şi perseverenţă. După un anumit 
timp veţi atinge succesul, nu vă îndoiţi de aceasta. Nu întrerupeți 
practica, nici pentru o singură zi, oricare ar fi motivele. 

Menţineţi în mental gânduri înalte, gânduri pure (SATTVA) 
şi divine şi astfel se vor forma noi canale energetice, noi căi subtile. 
Aşa cum acul de gramofon parcurge mici piste pe disc, tot aşa 
gândurile pure (SATTVA) vor deschide noi canale subtile (NADI) în 
mental. Se vor crea noi impregnări subconştiente (SAMSKARA). 

Întrucât energia cosmică (PRANA) hrăneşte mentalul, iar 
PRANA psihică stă la baza manifestării gândului. puteţi îmbunătăţi 
calitatea  meditaţiei făcând mentalul mai stabil prin controlul 
respirației (PRANAYAMA). 

Dacă conservaţi suc de 
lămâie sau de tamarin într-o cupă 
de aur, acest suc nu se 
alterează; într-o cupă de aramă 
sau de alamă dimpotrivă, se 
alterează în scurt timp şi devine 
nociv. La fel, dacă gândurile 
inferioare  (VISHAYA  VRITTI) 
încearcă să pătrundă în mentalul 
pur (al celui care practică o 
meditaţie constantă), ele nu vor 
putea să-l impurifice. 

Postura ( ASANA) 
puritică, echilibrează şi 
energizează corpul. Unele con- 
tracţii speciale (BANDHA) şi gesturile specifice sincronizatoare 
(MUDRA) îl fortifică. Disciplina suflului (PRANAYAMA) îl face uşor 
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După ce aţi obţinut aceste realizări, fixaţi-vă mentalul 
asupra lui BRAHMAN. Numai aşa meditaţia dumneavoastră va fi 
încununată de succes. 

La ora patru dimineaţa faceţi exerciţiile de încălzire şi 
câteva posturi (ASANA), terminând cu postura "stândului pe cap" 
(SHIRSHASANA). Relaxaţi-vă zece minute. Apoi aşezaţi-vă să 
meditaţi: meditaţia dumneavoastră va fi eficientă şi deosebită. 

Mâncaţi numai lapte, fructe şi cereale timp de o săptămână 
şi veţi constata că meditaţiile vor fi mai bine realizate. Acest regim 
vă va face uşor şi permeabil la gândurile înalte. Seara, obişnuiţi-vă 
să vă hrăniţi doar cu o cană cu lapte. Veţi putea dormi mai puţin. 
Hrana grea consumată seara provoacă un somn greoi şi 
neodihnitor 

Cei care meditează patru sau cinci ore consecutiv, pot 
schimba, la început, două posturi: a lotusului (PADMASANA) şi a 
diamantului (VAJRASANA), sau o pot schimba şi pe aceasta din 
urmă cu "postura perfectă" (SIDDHASANA). Câteodată sângele se 
acumulează în unele părţi ale picioarelor sau coapselor, ceea ce 
produce un anumit disconfort. După două ore schimbaţi postura, 
întindeţi complet picioarele. Rezemaţi-vă de un perete, sau de o 
pernă, cu coloana vertebrală dreaptă. Este postura cea mai 
confortabilă. Puteţi de asemenea să uniţi două scaune; aşezaţi-vă 
pe unul şi întindeţi picioarele pe celălalt. 

lată un fel de a medita pentru un începător. aşezaţi-vă în 
postura diamantului (VAJRASANA) într-un loc liniştit. Închideţi ochii 
şi meditaţi asupra strălucirii soarelui. sau la gloria stelelor sau la 
trumuseţea cerului. 

Antrenaţi mentalul prin concentrare. Concentraţi-vă asupra 
unui punct exterior. Concentraţi-vă asupra respirației, repetând 
"SO-HAM” (EU SUNT). Concentraţi-vă asupra luminii 
omnipenetrante a soarelui sau asupra diferiților centri (CHAKRA). 
Concentraţi-vă asupra ideilor abstracte de Adevăr (SATYA), 
cunoaştere (JNANA), infinit (ANANTA), unitate (EKATVA). eternitate 
(NITYA) 

În timpul meditaţiei nu impuneţi nici un efort, nici ochilor, 
nici creierului. Nu luptaţi cu mentalul, fiți relaxat. Lăsaţi să curgă 
încet gândirea divină. Gândiţi-vă cu fermitate la obiectul meditaţiei 
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(LAKSHYA). Nu respingeţi cu violenţă ideile intruse. Nutriţi 
sentimente înălțătoare şi ceea ce este inferior va dispare de la 
sine. 

Dacă meditaţia vă oboseşte, reduceţi orele de meditație 
timp de câteva zile; nu faceţi decât meditații scurte, urmărind în 
acest timp să vă măriţi vitalitatea, realizaţi peasturile (ASANA) 
energizante "şi cât mai multe relaxări yoghine complete 
(SHAVASANA) şi când v-aţi recâştigat tonusul normal măriţi din 
nou durata meditaţiei. FACEŢI UZ DE BUNUL DUMNEAVOASTRĂ 
SIMŢ pe tot parcursul disciplinei spirituale (SADHANA); insist mereu 
asupra acestui aspect 


10. Când şi cum se meditează 


Alegeţi întotdeauna momentul zilei şi al nopții când 
mentalul dumneavoastră este lucid şi când sunteţi cel mai puţin 
deranjat. Este bine să faceţi meditaţie chiar înainte de a vă culca; 
în acel moment mentalul este calm. Puteţi face meditații bune 
duminica (care este o zi spirituală) când mentalul este liniştit 
Meditaţi intens în aceste momente. Puteţi realiza o mai bună 
concentrare dacă mâncaţi numai lapte, fructe, cereale (sau numai 
fructe), sau dacă ţineţi post. Serviţi-vă de bunul simţ pentru a găsi 
cele mai bune condiţii de meditaţie structura dumneavoastra. y 

A doua şedinţă de meditaţie pe zi este absolut necesara; 
dacă nu aveţi timp. puteţi să-i consacraţi doar câteva minute - 10 
sau 15, de exemplu. Nu veţi mai avea deloc vise rele, în timp ce 
gândurile divine vor persista în timpul somnului. pe 

Un aspirant care meditează într-un loc spiritual va evolua 
tapid. Renunţarea (VAIRAGYA). starea de elevare spirituală, 
înclinația spre meditaţie vin de la sine în aceste locuri, făra luptă 
şi fără efort Odată cu evoluţia spirituală ne putem da seama dacă 
ambianța energetică subtilă a unui loc este benefică sau nu. 

V-a fost dăruită o cheie fundamentală pentru a dezlega un 
mare. număr de mistere ale vieţii. Această cheie se numeşte 
meditaţie. Meditaţi constant în fiecare dimineaţă de la ora patru la 
ora cinci. obținând astfel nemurirea şi eterna beatitudine. 
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he dn primele ore ale zilei mentalul este clar şi i 
sfinții şi toţi yoghinii practică meditaţia în acest alti He 
energia lor spirituală în lumea întreagă. Veţi beneficia din plin de 
această energie dacă începeţi rugăciunile, LAYA şi meditaţia 
dumneavoastră în acest moment al zilei (nu trebuie să depuneţi nici 
un efort, deoarece starea meditativă se instalează de la sine) 


11. Condiţiile necesare pentu meditaţie 


Când mentalul nu este năpădit de gânduri condiţionate d 
obiectele simţurilor şi ăceri dan 
aderă sl ore şi de plăcerile lor (NIRVISHAYA), atunci se 

Dumnezeu s-a ascuns în Om; El locuieşte î imii 
dumneavoastră (ANAHATA CHAKRA). Va sri Size ia 
mentalul pur, cu ajutorul concentrării şi meditaţiei. Este un adevărat 
joc divin. La sfârşitul meditaţiei orice lucru devine pur şi armonios 
(caracteristici ale lui SATTVA GUNA). Locul unde se meditează 
hrana. îmbrăcămintea, mediul devin SATTVA. Acelaşi lucru se 
întâmplă şi cu sunetele care se aud, cu gândurile emise, cu munca 
pe care o desfăşori. Totul trebuie să fie SATTVA: numai aşa este 
posibil progresul în disciplina spirituală (SADHANA). mai ales în 
ceea ce priveşte debutanții sau neofiții. 

Pentru a realiza o bună meditație sunt necesare: 

` un loc răcoros în care predomină SATTVA GUNA: 

o aptitudine i eti 
e aa, PA SADHANA; respectarea codului etic 
c) o hrana SATTVA, substanţială, uşoară şi nutritivă; 


d) un bun maestru spiritual (ANUBH 
călăuzi; p ( AVI GURU) pentru a vă 


e) cărţi de studiu spirituale; 
f) o putere de renunțare susţinută (VAIRAGYA), o intensă 


aspirație de a atinge eliberarea (MUMUKSHU i 
discernământ (VIVEKA); ( TVA) şi mult 


g) un intelect (BUDDHI) ascuțit, subtil, calm şi apt de a se 


fixa, ca să înțeleagă adevărul: de 
spre BRAH 
(BRAHMA-TATTVA sau BRAHMA-VASTU). Ă ciiai 


Doar în aceste condiții realizarea spirituală este posibilă 
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Mulţi aspiranţi nu îndeplinesc aceste condiţii favorabile 
pentru o SADHANA spirituală; din acest motiv ei nu progresează. 

Meditaţia este posibilă atunci când mentalul are calităţi 
SATTVA.. Nu ar trebui să mâncaţi alimente TAMAS sau RAJAS, 
deoarece există o strânsă legătură între mental şi hrană. O masă 
grea este nocivă. Luaţi o masă completă dimineaţa; seara befi 
doar puţin lapte; masa de seară trebuie să fie uşoară pentru cei 
care meditează. 

Orice om posedă în el diverse potenţialităţi sau aptitudini 
latente. Există în fiecare om un potențial de putere şi de 
cunoaştere. Pe măsură ce evoluează descoperă noi capacităţi. noi 
calităţi şi poate atunci să influențeze benefic şi pe alții. Poate să 
cucerească natura, atât cea interioară cât şi cea exterioară şi poate 
să atingă starea de supraconştiinţă. 

Dacă într-o cameră întunecoasă, un vas în care se găseşte 
o lampă se sparge. obscuritatea dispare şi lumina se răspândeşte 
în cameră. La fel. dacă "vasul corporal" este “spart printr-o 
constantă meditație asupra SINELUI. adică dacă distrugeți 
ignoranţa (AVIDYA) şi efectele sale (identificarea cu corpul şi cu 
mentalul). dacă treceţi dincolo de aspectele fizice, veţi vedea 
peste tot suprema lumină a iui ATMAN. 

Postura (ASANA) este controlată de mental. Dacă mentalul 
vagabondează, corpul dumneavoastră nu va avea o postură stabilă 
Dacă. din contra, mentalul este fixat asupra lui BRAHMAN. 
stabilitatea corpului se obţine în mod automat. 

Gândiţi-vă constant la Dumnezeu. Mentalul totdeauna să fie 
îndreptat către Dumnezeu. Fixaţi mentalul, cu un "fir de mătase 
fină”, de picioarele de lotus ale Domnului SHIVA. Nu permiteţi 
gândurilor inferioare să intre în mental Nu lăsaţi mentalul să se 
gândească la plăcerile fizice sau intelectuale. Dacă se ataşează de 
aceste gânduri, aplicaţi-i o "lovitură bună de măciucă”. Se va 
întoarce atunci către Dumnezeu. După cum Gangele curge fără să 
se oprească către mare, tot astfel gândurile despre Dumnezeu 
trebuie să curgă constant La fel cum sunetul armonios al clopotului 
traversează urechea într-un flux continuu, fluxul continuu al 
mentalului curge către Dumnezeu: Este necesar ca undele mentale 
(VRITTI PRAHAVA), de tip SATTVA, să fie trimise constant în 
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direcţia lui Dumnezeu, printr-o neîncetată SADHANA. 

Numai gândindu-te permanent la obiectul concentrării 
reuşeşti să atingi cea mai mare concentrare. 

În meditaţia profundă şi continuă (NIDHI-DHYASANA). orice 
gândire încetează. Mai subzistă doar un singur gând: AHAM 
BRAHMA ASMI (Eu sunt BRAHMAN). Şi când această idee dispare 
de la sine. se intră în starea de supraconştiință absolută 
(NIRVIKALPA SAMADHI, SAHAYADVAITA-NISHTA). 

La început omul se străduieşte să înţeleagă abstractul cu 
ajutorul formelor. După ce mentalul se purifică, poate să înţeleagă 
noţiunile abstracte, ascultând prelegeri, sau citind cărţi spirituale. 
Aceaste noţiuni se dizolvă mai târziu în profunzimile meditaţiei 
continue (NIDHI-DHYASANA). Ceea ce rămâne este Esenţa Pură 
(CHINMATRA, KEVALA ASTI). 

Mentalul ar trebui să fie adorat ca fiind numai BRAHMAN. 
Este veneraţia intelectuală (UPASANA). 

Mentalul este BRAHMAN sau Dumnezeu manifestat; este 
Dumnezeu în mişcare. 

După cum ne putem apropia de BRAHMAN prin intermediul 
mentalului. tot astfel este bine să medităm asupra mentalului ca 
fiind BRAHMAN. 

Dacă citiți cu multă plăcere cărţi spirituale referitoare la 
cunoaşterea Absolutului (ATMA-JNANA) şi apoi meditaţi constant 
asupra Absolutului. mentalul va evolua puţin câte puţin şi în final 
veţi atinge infinitul ATMAN. 

Când citiţi o carte cu un interes deosebit, mentalul 
dumneavoastră rămâne fixat asupra ideilor dezvoltate în ea. Similar, 
în meditaţia asupra Absolutului (NIRGUNA BRAHMAN) mentalul 
rămâne fixat pe o singură idee. care este ATMAN. 

Pentru a medita aveţi nevoie de un instrument care să 
funcţioneze perfect; acesta este mentalul. El trebuie să fie calm, 
Clar, pur, subtil, constant şi fixat asupra unui singur aspect. 
BRAHMAN este pur şi subtil: pentru a-l cunoaşte, trebuie ca 
mentalul dumneavoastră să devină la fel 

Aşezaţi-vă într-un loc liniştit în una din poziţiile clasice 
(PADMASANA,  SIDDHASANA, SUKHASANA, VAJRASANA). 
Eliberaţi-vă de orice pasiune sau emoție inferioară, controlaţi 
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simţurile; retrageţi mentalul de la lucrurile exterioare; el va deveni 
calm, fix, pur şi subtil. Cu ajutorul acestui instrument aflat în stare 
bună, contemplaţi SINELE infinit. Nu vă gândiţi la nimic altceva. 


| Vp 4] | [| || 








Permiteţi ideii unice a infinitului BRAHMAN să curgă 
continuu. Îndepărtaţi fără violență gândurile inferioare. Urmăriţi să 
menţineţi în dumneavoastră forma mentală a Absolutului 
(BRAHMAKARA VRITTI) repetând mental şi fără oprire silaba AUM, 
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sau: Eu sunt BRAHMAN (AHAM BRAHMA ASMI). Ideile de 
infinitudine (un ocean de lumină), de omniscienţă şi de fericire 
(ANANDA), trebuie să acompanieze această repetare mentală 

După o muncă grea şi prelungită mentalul oboseşte. Deci 
nu poate să fie ATMAN. ATMAN este depozitul tuturor puterilor 
(ANANTA SHAKTI); mentalu! nu este decât instrumentul său: trebuie 
să fie disciplinat în mod constant. După cum vă armonizaţi corpul 
fizic prin execuţia posturilor (ASANA), în acelaşi mod va trebui să 
vă supuneţi mentalul printr-un antrenament spiritual 

Aşa cum sarea se dizolvă în apă, tot aşa mentalul pur (în 
care se manifestă SATTVA) se resoarbe în linişte. în BRAHMAN 
care este substratul său 

AUM este arcul, mentalu! este săgeata şi BRAHMAN este 
tinta de atins. Este atins de cel al cărui mental este concentrat 
Mentalul va fi de aceeaşi natură (TANMAYA) ca şi BRAHMAN. deci 
săgeata se va identifica cu ţinta pe care o străpunge. 

La ora lui BRAHMA (BRAHMA-MUHURTA). între ora 4 şi 
ora 6 dimineaţa, mentalul este odihnit şi liniştit, după un somn bun 
Este ca o foaie de hârtie imaculată. Unui asemenea mental i se 
poate da forma dorită. De altfel. atmosfera însăşi este încărcată de 
bunătate şi pace în acel moment. 

Toate activităţile inutile trebuie complet eliminate; orice 
ataşament trebuie eliminat dacă doriţi să  practicaţi meditaţia 
(DHYANA) şi să-l realizaţi pe Dumnezeu prin concentrarea 
mentalului. Lectura ziarelor, legăturile inferioare cu ființele ancorate 
materială, fizică. obişnuită trebuie eliminate cu totul pentru că 
perturbă mentalul. 

Mentalul există prin raportare la "eu" şi reciproc. "Eu" nu 
este decât o idee a mentalului; acesta şi "eul" sunt identici. Dacă 
"eul" dispare, mentalul va face acelaşi lucru şi reciproc. Controlaţi 
mentalui cu ajutorul adevăratei cunoașteri (TATTVAJNANA); 
distrugeţi pe "eu" conştientizând "Eu sunt BRAHMAN" ("AHAM 
BRAHMA ASMI") într-o constantă şi intensă meditaţie 
(NIDHI-DHYASANA). Când mentalul este controlat şi când încetează 
gândirea, numele şi forma (NAMA-RUPA) dispar şi țelul este atins. 
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12. Trei şedinţe de meditaţie 


La început faceţi numai două şedinţe, dimineaţa între 
orele 4 şi 5, şi seara între 6 şi 8. După şase luni sau după un an - 
în funcţie de forța dumneavoastră mentală - puteţi face a treia 
şedinţă dimineaţa între 10 şi 11, sau după masă între 4 şi 5. Puteţi 
mări timpul de concentrare până la două ore pe şedinţă. Dar 
procedaţi cu mult bun simţ. Vara, în ţările calde. acest lucru este 
mai curând obositor şi dificil, din cauza transpiraţiei; atunci puteţi 
face doar două şedinţe şi recuperaţi în timpul iernii. Chiar şi în 
aceste ţări, iarna şi începutul primăverii sunt cele mai bune 
sezoane pentru cei care încep să mediteze. larna mentalul nu este 
deloc’ obosit; puteţi medita chiar 24 de ore fără a obosi. Durata 
meditaţiei ar trebui să fie mărită gradat şi cu prudenţă: nu trebuie 
să se forțeze. ci dimpotrivă trebuie procedat gradat, făcând apel la 
bunul simţ şi la rațiune pe tot parcursul perioadei de tocipileă 
spirituală şi asceză (SADHANA). Realizarea spirituală trebuie atinsă 
înaintând gradat. armonios, pas cu pas. 
iai Un alt aspect esențial este de a păstra timp de 24 de ore 
din 24 starea de spirit brahmanică, sau starea de elevare spirituală. 
Nu trebuie NICIODATĂ să uitaţi ideea "Eu sunt BRAHMAN (ideea 
Divinei Prezențe). UITAREA DE DUMNEZEU ESTE ADEVĂRATĂ 
MOARTE, ESTE O SINUCIDERE. ESTE CEL MAI MARE PĂCAT. 


13. Calităţi necesare pentu a face meditaţie 


Înainte de a vă umple mentalul cu gânduri despre 
BRAHMAN, se cuvine ca mai întâi să asimilați ideile divine. 
Asimilaţi mai întâi, saturați după aceea. in final va veni realizarea, 
care nu se va lăsa aşteptată. Amintiţi-vă acesta triadă: Asimilare - 
Saturare - Realizare. pie e, y 

Trebuie ca voința dumneavoastră să devină puternică, pură 
şi irezistibilă, prin înălțarea unui zid din idei despre ATMAN 
(ATMA-CHINTANA), prin extirparea impregnărilor subconştiente 
(VASANA) inferioare, prin controlul simţurilor şi prin o mai mare 
interiorizare. Pentru evoluţia spirituală trebuie să protitaţi de orice 
secundă. 


105 





Când gustaţi dintr-un fruct delicios. apare o anumită 
atracţie mentală faţă de acel fruct. Dacă sunteţi în compania unor 
ființe spirituale sau dacă citiţi cărți de YOGA, acelaşi fenomen se 
produce în mental, care va tinde spre conştiinţa divină. Dar numai 
o simplă adeziune mentală nu vă va fi de ajutor. O renunțare 
ardentă  (VAIRAGYA), o dorinţă profundă de eliberare 
(MUMUKSHUTVA), o înclinație către asceza spirituală. către 
meditaţie, o practică perseverentă sunt absolut necesare. Numai 
atunci este posibilă cunoaşterea SINELUI. 

A duce o viaţă virtuoasă nu este suficient pentru a-l realiza 
pe Dumnezeu. O meditaţie constantă este absolut necesară O 
viaţă virtuoasă doar pregăteşte mentalul, făcând din el instrumentul 
adecvat pentru concentrare şi meditaţie, dar singură meditaţia 
conduce la realizarea SINELUI. 

Trebuie să purificaţi mentalui dumneavoastră tulbure, plin 
de impregnări subconştiente negative şi de dorințe inferioare. 
gândindu-vă mereu la Dumnezeu. Numai aşa se poate obţine 
adevărata iluminare. 

Nu trebuie să te grăbeşti prea tare pentru a obține fructele 
meditaţiei. Într-o bună zi o tânără căsătorită. care dorea foarte mult 
să aiba un copil. s-a învârtit de 108 ori în jurul unui arbore 
ashavattha (ficus religiosa) rugându-se fierbinte să i se dăruiască un 
copil şi imediat după aceea şi-a pipăit pântecele ca să vadă dacă 
ruga i-a fost îndeplinită. Este adevărată prostie! Ar fi trebuit să 
aştepte câteva luni rezultatul rugii sale. La fel şi în cazul evoluției 
spirituale, numai după ce veţi medita cu regularitate un anumit timp 
mentalul dumneavoastră se va linişti şi veţi putea în final să atingeţi 
ATMA SAKSHATKARA, adică Suprema Realizare. Graba poate să 
strice totul. 

Va trebui să măriţi zilnic puterea dumneavoastră de 
renunțare (VAIRAGYA). să creşteţi în meditaţie şi în virtuțile 
dumneavoastră cum ar fi: răbdarea, perseverența, compasiunea, 
iubirea, iertarea, puritatea, aspiraţia spirituală, etc. VAIRAGYA şi 
calităţile SATTVA contribuie la progresul în meditaţie; reciproca 
este de asemenea adevărată. 

Să aveți întotdeauna sentimentul omniprezenţei 
Absolutului (BRAHMA-BHAVANA). Să nu recunoaşteţi corpului fizic 
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decât statutul de instrument al SINELUI. Străduiţi-vă să vă 
menţineţi în această stare spirituală. 

Trebuie să vă păstraţi echilibrul mental chiar în timpul 
activităţilor zilnice; numai atunci veţi fi perfect. La început, când 
sunteţi un neofit, este necesar să închideţi ochii pentru a alunga 
agitația mentalului şi veţi putea medita numai dacă mentalu! este 
eliberat de orice grijă. Dar mai târziu, veţi conştientiza permanent 
că universul este iluzoriu, că nu există nimic altceva decât ATMAN 
şi veţi putea medita asupra lui ATMAN cu ochii deschişi. Atunci 
veţi fi puternic! 

Rezistaţi influenţei forțelor malefice printr-o medijaţie 
constantă. Controlaţi dispersia mentalului printr-o gândire focaliată. 
Eliminaţi gândurile mentalului inferior; Antoarceţi privirea către 
Centrul Divin interior. Nu fiți speriaţi de "căderile" care pot să 
apară. Fiţi curajoşi. mergeţi cu îndrăzneală până când vă veți 
odihni chiar în centrul fericirii eterne. 

Când sunteţi angajat într-o activitate intensă nu puteţi 
conştientiza impurităţile din planul mental. dar le veţi descoperi 
când sunteţi în meditaţie. Să nu vă fie teamă de gândurile rele care 
apar în acel moment: practicaţi cu perseverenţă LAYA, meditaţia 
şi aceste gânduri vor dispare. 

Când sunteţi în meditaţie, neglijaţi chemările mentale 
provocate de simţuri. Evitaţi cu grijă orice amintiri sau idei 
Concentraţi toată energia mentalului asupra ideii unice despre 
Dumnezeu sau ATMAN. 


14. Câte ore trebuie să meditezi? 


Pentru început trebuie să meditaţi o jumătate de oră 
dimineaţa. de la ora 4 la ora 4.30 şi o jumătate de oră seara de la 
ora 6 la 6.30. Dimineaţa mentalul este odihnit şi liniştit după un 
somn bun; pe de altă parte calităţile superioare (SATIVA) 
predomină în atmosferă. În "YOGA VASISHTHA", SHRI VASISHTHA 
se exprimă astfel: "O RAMA, acordă-mi la început un sfert din timp 
pentru meditaţie, un sfert pentru recreere, un al treilea sfert pentru 
studiu şi un ultim sfert pentru serviciul GURU-lui. Apoi. 3/8 pentru 
meditaţie. 1/8 pentru recreere, 3/8 pentru studiu. 1/8 pentru 
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serviciul GURU-lui. Aici cuvântul recreere are sensul timpului utilizat 
pentru toaletă, spălatul rufelor, etc. Această recreere are drept scop 
relaxarea mentalului, ca divertisment după concentrare şi meditaţie. 
Fără acestea mentalul se simte obosit şi refuză să muncească. 
După aceea acordaţi jumătate din timpul dumneavoastră meditaţiei 
şi tehnicilor spirituale şi cealaltă jumătate studiului şi acţiunilor 
dezinteresate. Măriţi gradat timpul pentru meditaţie. După două 
luni, ajungeţi la o oră, între 4-5 dimineaţa şi 6-7 seara. După un an 
prelungiţi până la o oră şi jumătate dimineaţa şi tot atât seara. În 
al treilea an puteţi să meditaţi până la două ore, dimineaţa şi 
seara, iar în cursul celui de-al patrulea an câte trei ore de fiecare 
dată. Un yoghin cu o aspirație puternică, cu o vitalitate mare şi un 
intelect subtil, poate medita timp de şase ore chiar din primul an al 
practicii yoghine (SADHANA). De asemenea. trebuie să studiaţi 
cărţi spirituale ca UPANISHAD-ele, YOGA VASISHTHA, GITA, 
VIVEKA-CHUDAMANI, AVADHUTA GITA, etc. Un program spiritual 
format din şase ore de studiu şi şase ore de meditaţie este foarte 
eficient. 

Alimentaţi-vă armonios, cu hrană pură (SATTVA) şi cu 
moderație (MITAHARA). Alimentele RAJAS sau TAMAS generează 
somnolenţă şi perturbă disciplina spirituală. Un om lacom. senzual, 
greoi, leneş, nu poate practica meditaţia. Un regim format din 
lactate şi crudităţi vă va ajuta să meditaţi cu uşurinţă mai multe ore. 
Cei care sunt foarte activi şi care ţin conferinţe sau alte forme de 
servicii spirituale au nevoie de o hrană solidă şi substanţială. 

Veţi găsi adesea în GITA expresii ca: "ANAYA CHETA" 
(negândind la un altul). MAECHITA, NITYA, YUKTA, MANMANA, 
EKAGRAM MAHAT şi SARVA BHAVA. Toţi aceşti termeni înseamnă 
că întreg mentalul trebuie consacrat lui Dumnezeu; numai aşa vă 
veţi realiza spiritual. 

Fii liniştit; cunoaşte-te pe tine însuţi; cunoaşte-l pe Acesta. 
Dizolvă-ţi mentalul în Acesta. Adevărul este simplu şi pur. 

Un loc liniştit. răcoros, o atmosferă spirituală, toate aceste 
condiţii sunt riguros necesare pentru concentrarea mentalului. Aşa 
cum sarea se dizolvă în apă, mentalul SATTVA se dizolvă în linişte, 
în timp ce meditează asupra lui BRAHMAN, care este substratul lui 
(ADHISHTHANA). Dacă sunteţi neofit în meditaţie, începeţi prin a 
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face JAPA YOGA cu MANTRA AUM. timp de zece minute; aceasta 
vă înalță mentalul, ajutându-vă să-l retrageţi uşor de la obiectele 
exterioare. Apoi fixaţi-vă asupra unei singure idei, printr-un efort 
perseverent. Va urma o completă absorbţie (NISHTA). Trebuie să 
aveţi în faţă o imagine mentală a lui Dumnezeu sau BRAHMAN, 
înainte de a începe meditaţia , 


15. Posturi (ASANA) pentu meditaţie 


Aşezaţi-vă pentru început, timp de jumătate de oră, într-una 
din posturile recomandate pentru meditație  (PADMASANA, 
SIDDHASANA, VAJRASANA sau SUKHASANA). Apoi măriţi acest 
timp până la trei-patru ore. Într-un an puteți dobândi puterile oculte 
specifice posturii respective (ASANA SIDDHI). 

Dacă sunteţi bine stabilit într-o postură, aşezat cu fermitate, 
puteţi să faceţi cu uşurinţă exerciţii de respiraţie (PRANAYAMA) 

Dacă se obţine succesul în această practică nu vă mai 
identificaţi cu corpul. nu mai sunteţi tulburat de senzațiile opuse, 
de exemplu frig şi căldură. Atunci când se practică meditaţia trebuie 
ca stomacul să fie gol. 

Posturile VAJRASANA, PADMASANA şi SIDDHASANA sunt 
recomandate pentru meditaţie, concentrare sau LAYA. 


16. Constanţa în meditaţie 


Oricare ar fi practica dumneavoastră spirituală, fie că este 
LAYA, ASANA, meditaţia asupra unei imagini precise (SAGUNA 
MURTI) sau controlul sufiului (PRANAYAMA), îndepliniţi-o cu 
perseverenţă. Beneficiul este imens; veţi ajunge la viaţa eternă. 
Toate dorințele se vor dizolva în ea. Veţi obţine realizarea 
SINELUI. 

Meditaţi, meditații Concentraţi-vă dragii mei prieteni, nu 
pierdeţi nici o zi din simplă indolenţă; aceasta este cel mai mare 
duşman al yoghinului. Viaţa este scurtă, timpul zboară şi 
obstacolele sunt numeroase pe drumul evoluţiei spirituale; trebuie 
să le învingeţi unul după altul, prin efort şi prin rugăciune. Dacă 
sunteţi sincer, veţi găsi tot felul de ajutoare, atât în dumneavoastră 
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înşivă, cât şi în afară, provenind de la eliberaţi spiritual 
(JIVANMUKTA), sau de la ființe nemuritoare ca SHRI VASISHTHA 
KAPILA, MUNI, DATTATREYA, AGASTYA MUNI, BABAJI, BUDDHA, 
MILAREPA, RAMAKRISHNA, etc. 

După cum mâncaţi de 
patru ori pe zi: dimineaţa, la 
ora douăsprezece, după amiaza 
şi seara, tot astfel trebuie să 
meditați de patru ori pe zi, 
dacă vreţi să ajungeţi repede 
la realizarea spirituală. Trebuie 
să fiți metodic şi punctual în a 
practica meditaţia. 

Spre deosebire de 
droguri (tutunul şi alcoolul), 
care. deşi provoacă o beţie 
care ţine câteva ore chiar luate 
în cantitate mică, crează depen- 
denţă şi distrug ființa umană, meditaţia ne permite dobândirea 
beatitudinii divine într-un mod natural şi armonios. De aceea trebuie 
să fim perseverenţi în a medita. 

Dacă meditaţi şi dezvoltați virtuțile dumneavoastră divine 
(SAT TVA) mentalul poate fi controlat uşor. Dacă nu aveţi aspirație 
şi perseverenţă, dacă detaşarea dumneavoastră piere, dacă 
deveniți indiferent şi neatent. drumul spiritual va fi invadat de fluxul 
gândurilor impure şi de impregnările negative ale subconşțientului 
(VASANA). Deci este foarte important să meditaţi cu regularitate. 

Când practicaţi meditaţia, LAYA, ASANA, PRANAYAMA 
sau introspecţia. sunt suprimate gândurile banale. dorinţele şi 
impregnările subconştiente (VASANA) inferioare. Dacă meditaţia nu 
este constantă, sau dacă detaşarea dispare, stările inferioare se 
manifestă din nou; ele rezistă şi persistă. De aceea trebuie să fiţi 
perseverent în meditație. Meditaţi cu perseverenţă şi stările 
negative vor dispare definitiv. 
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CAPITOLUL IV 


PRACTICA MEDITAŢIEI 


1. Generalităţi 


Lumea este plină de mizerie şi suferință. Dacă vreţi să 
scăpaţi de nenorocirile vieţii prezente (SAMSARA). trebuie să 
practicaţi meditaţia; aceasta conduce la cunoaşterea SINELUI, 
care aduce pacea eternă, suprema fericire. Meditaţia vă pregăteşte 
pentru experienţa integrală, pentru cunoaşterea directă şi intuitivă 
Ea este fluxul continuu al gândirii către Dumnezeu, sau ATMAN. Ea 
este calea spre Divinitate. drumul regal care duce la regatul lui 
BRAHMAN. Este scara spirituală care urcă de la pământ la cer , de 
la eroare la realitate, din tenebre la lumină, de la suferinţă la 
bucurie. de la agitaţie la pacea supremă, de la ignoranță la 
cunoaştere, de la moarte la nemurire. 

Adevărul este simplu. Adevărul este ATMAN. Nu puteţi 
atinge Adevărul fără discernământ şi fără meditaţie Dar tipul 
meditaţiei poate să difere după calea aleasă de aspirant. Un 
BHAKTA sau un mistic va practica meditaţia cu atribute (SAGUNA 
DHYANA). adică evocând imaginea Divinităţii alese 
(ISHTA-DEVATA). Un HATHA-YOGHIN va medita asupra centrilor 
de forță (CHAKRA); un JNANA-YOGHIN va medita asupra 
adevăratului său SINE. va practica AHAMGRA UPASANA. Un 
RAJA-YOGHIN va medita asupra-spiritului universal (PURUSHA) pe 
care nu-l pot afecta nici nenorocirile, nici dorințele. 

Mentalul îmbracă forma obiectului pe care-l concepe; 
numai aşa este posibilă percepţia. Un BHAKTA meditează în mod 
constant asupra formei zeităţii adorate, sau ISHTA DEVATA. 
Mentalul lui ia întotdeauna această formă. iar atunci când este 
stabilit în - meditaţie şi când atinge stadiul supremei adoraţii 
(PARABHAKT!), vede peste tot zeitatea preferată (ISHTA DEVATA). 
Numele şi formele pier. Adoratorul Domnului KRISHNA nu-l vede 
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decât pe el şi cunoaşte starea descrisă de Gita: "VASUDEVA 
SARVAM ITI", adică totul nu este decât VASUDEVA (KRISHNA). Un 
jnanin, un vedantic, va vedea peste tot adevăratul său SINE. 
ATMAN; lumea cuvintelor şi a formelor dispar din viziunea sa. El 
poate experimenta ceea ce exprimă clarvăzătorii UPANISHAD-elor: 
"SARVAM  KALVIDAM BRAHMAN", "Cu adevărat totul este 
BRAHMAN". 

Vă trebuie un menta! pur ca să puteți realiza SINELE. Dacă 
mentalul nu este purificat de dorințe inferioare, griji, iluzii vanități, 
invidii, ataşamente, ființa umană nu poate intra în regatul păcii 
supreme şi al fericirii, în lăcaşul etern. Un om lacom. o fiinţă 
senzuală, un om greoi şi leneş, nu pot practica meditaţia. Cel care 
se controlează permanent, care are o mare aspirație către 
Dumnezeu, care mănâncă, bea şi doarme cu măsură. care şi-a 
distrus egoismul, invidia, aviditatea, poate practica meditaţia şi 
astfel să ajungă la SAMADHI. 

Nu puteţi să vă bucuraţi de un menta! liniştit. nici să faceți 
meditaţie atâta vreme cât există dispersia şi oscilaţiile mentale 
(VIKSHEPA). Aceasta este RAJAS, sau agitația mentală. care 
coexistă impreună cu dorința. Dacă doriţi cu adevărat să distrugeti 
VIKSHEPA, trebuie totodată să vă distrugeţi dorintele inferioare şi 
invidia prin detaşare. abandonându-vă tota! lui Dumnezeu 

Dacă puneţi în foc un lemn verde. ei nu va arde; în schimb 
dacă puneţi o bucată de lemn uscat, aceasta se va aprinde şi va 
arde imediat. Similar, cei al căror mental nu este purificat. nu vor 
“arde in focul meditaţiei”. Vor fi somnolenţi şi visători, vor construi 
castele de nisip în timpul meditaţiei. Dar cei care practică LAYA 
YOGA. KARMA YOGA. HATHA YOGA. meditaţia. PRANAYAMA. vor 
elimina toate impurităţile mentalului: imediat ce se vor aşeza vor 
intra într-o meditaţie profundă. Mentalul purificat, ajuns la maturitate 
spirituală, va "arde" fără zăbavă în "focul" meditaţiei. 

Mentalul este comparabii cu o grădină; după cum aceasta 
produce flori şi fructe de calitate, dacă pământul este lucrat şi 
îngrăşat. dacă ierburile rele şi spinii sunt smulse şi dacă plantele şi 
arborii sunt udaţi, tot astfel "grădina" dumneavoastră mentală va 
produce “flori" de devoțiune, dacă îndepărtați zgura, adică 
dorinţele impure, aviditatea, iluzia, orgoliul, etc. şi dacă o “udaţi” 
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cu gânduri divine. lerburile rele şi spinii cresc pe timp ploios şi 
dispar vara, dar seminţele lor trăiesc în sol; de îndată ce apar 
condiţii prielnice, pot germina şi creşte din nou. La fel se întâmplă 
cu modificările mentalului (VRITTI) care câteodată se ridică la 
suprafața conştiinţei, altădată dispar din manifestarea exterioară 
dar rămân în starea subtilă a seminţei, sub formă .de SAMSKARA 
sau impregnări subconştiente şi redevin VRITTI (valuri mentale) în 
urma unei excitaţii interne sau externe 

Când grădina este curată şi nu conţine nici ierburi rele. nici 
spini, veți avea fructe bune. Tot aşa, dacă menialul este pur, dacă 
este eliberat de orice invidie, mânie, etc. curentul meditaţiei se va 
stabili de la sine. 

Dacă vreţi să întrețineţi grădina constant curată, va trebui 
să smulgeţi nu numai ierburile rele, spinii şi micile plante 
nefolositoare, ci şi seminţele lor care se ascund în sol şi care vor 
germina mulţi ani de-a rândul. La fel. dacă vreţi să atingeţi starea 
de SAMADHI, va trebui să eliminaţi nu numai marile valuri mentale 
dar şi impregnările subconştiente (SAMSKARA) ce sunt seminţele 
morţilor şi renaşteriior şi care formează mereu noi valuri mentale 
(VRITTI) 

Fără ajutorul  meditaţiei nu veţi putea ajunge la 
cunoaşterea SINELUI, nu veţi putea ajunge la starea divină Fără 
acest ajutor nu vă veţi elibera de piedicile mentale, nu veţi atinge 
nemurirea. Dacă nu practicaţi meditaţia, suprema splendoare şi 
gloria nepieritoare a lui ATMAN vă vor rămâne ascunse. Rupeţi 
voalul care acoperă spiritul practicând meditaţia. Străpungeţi asfel 
cele cinci învelişuri (KOSHA) care-l înfăşoară pe ATMAN şi ajungeţi 
în sfârşit la viaţa beatifică 


2. Odihna veritabilă în meditaţie 


Când organele simțurilor (INDRIYA) obosesc apare nevoia 
de odihnă. De aceea avem nevoie de somn în fiecare noapte 
Mişcarea şi repausul sunt procesele ritmice ale vieţii. Strict vorbind. 
somnul profund fără vise (DHRIDA SHUSUPTI) este extrem de rar. 
Visul este opera subtilă a mentalului. In timpul somnului cu vise nu 
ne odihnim cu adevărat. O odihnă veritabilă se obţine prin 
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meditaţie şi numai prin ea. Numai DHYANA-YOGHINII, adică cei 
care se consacră meditaţiei, se pot bucura de o odihnă profundă. 
In timpul meditaţiei, datorită absenței oricărui obiect, mentalul este 
complet concentrat. Din această cauză se manifestă o fericire 
spirituală (ANANDA) intensă şi durabilă, într-un repaus complet . 
Trebuie să meditaţi; trebuie să simţiţi prin voi înşivă şi atunci îmi 
veţi da dreptate. Există la Benares un HATHA-YOGHIN care 
practică levitaţia. Nu doarme niciodată noaptea; toată noaptea stă 
aşezat în postură (ASANA). El se bucură de adevărata odihnă a 
meditaţiei şi astfel se poate lipsi de somn. Nu veţi beneficia din 
plin de odihnă când sunteţi la începutul practicii, pentru că atunci 
se dă o luptă serioasă între voință şi SINELE conştient 
(SVABHAVA). între vechile şi noile impregnări (SAMSKARA), între 
vechile şi noile obiceiuri, între mentalul luminat şi vechiul mental. 
Mentalul se revoltă. Dacă aţi atins starea de "TANUMANASI". adică 
dacă mentalul dumneavoastră a devenit mai subtil, mai elevat. în 
cea de-a treia etapă (BHUMIKA JNANA) vă veţi relaxa perfect în 
timpul meditaţiei. Atunci vă vor fi suficiente trei sau patru ore de 
somn. 


3. Vizualizarea 


Priviţi fix imaginea Divinităţii alese (ISHTA DEVATA) timp 
de câteva minute, apoi închideţi ochii. Urmăriţi să. creaţi 
(vizualizaţi) mental această imagine. Trebuie să obţineţi o viziune 
precisă, clar conturată. 

Dacă imaginea dispare. deschideţi ochii şi fixaţi-o din nou. 
Reluaţi de cinci sau şase ori. În patru luni veţi fi capabil, prin 
intermediul mentalului, să vizualizaţi clar ISHTA DEVATA, zeitatea 
dumneavoastră tutelară sau orice alt obiect exterior asupra căruia 
v-aţi fixat atenţia. 

Dacă vi se pare prea dificil să construiți mental întreaga 
imagine, urmăriţi să vizualizaţi numai o parte a ei. Perseveraţi 
chiar dacă imaginea este neclară. Practicând perseverent, ea va lua 
o formă mai precisă şi mai bine conturată. Puteţi să vă concentrați 
mentalul asupra luminii orbitoare a SINELUI, considerând-o ca 
formă a Divinului. 
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Dacă nu reuşiţi să vedeţi 
imaginea Domnului cu ochii închişi, nu 
vă îngrijorați; continuaţi cu putere. 
exersaţi constant şi veţi reuşi. NU 
TREBUIE ÎNSĂ SĂ UITAŢI NICI UN 
MOMENT CĂ. ÎN ORICE TEHNICĂ PE 
CARE O ABORDAŢI, CEEA CE ESTE 
FOARTE IMPORTANT ESTE IUBIREA 
PENTRU DUMNEZEU (PREMA). 
CULTIVAŢI-O DIN CE IN CE MAI 
MULT: SĂ CURGĂ SPONTAN ŞI FĂRĂ 
OPRIRE: ACEST LUCRU ESTE MAI 
IMPORTANT DECÂT APARIŢIA CLARĂ 
A IMAGINII. 





4. YOGA meditaţiei 


lată ce veţi găsi în "YOGA VASISHTHA”: Adevărata sn 
de urmat pentru începători este aceasta: două părți din menta 
trebuie să fie ocupate cu obiecte ce produc fericire, o alta cu 
aspirație către Dumnezeu. iar restul cu devoțiune faţă de Alep 
După ce aţi mai progresat puţin, una din pari va fi ocupată se 
obiectele ce produc fericire, iar restul cu reflecții asupra lui 
Dumnezeu. După ce aţi ajuns la un nivel mai înalt, ar trebui să 
consacraţi două părţi din mental aspiraţiei câtre Dumnezeu Şi 
renunţării supreme, iar celelalte două părți meditaţiei şi i e ui 
către GURU. Aceasta vă va conduce la a medita timp de douăzeci 
i e ore. ; 
po peax în postura preferată, cu capul şi enire a 
închideti ochii şi concentraţi-vă atenția în spațiul ai t 
D AINA CHAKRA). în lotusul inimii (ANAHATA eds n 
creştetului capului (SAHASRARA). Când aţi ales, un pui f 
concentrare, păstraţi-l cu fermitate, nu-l schimbaţi- in acelaşi ie 
însă, urmăriţi să vă dinamizaţi gradat şi sa va armonizaţi şi ceilalţi 
centri de forţă. Dar. dacă de exemplu, aţi decis sa va iii 
în lotusul inimii (ANAHATA CHAKRA), perseveraţi cu acesta pentru 
a realiza un progres rapid la acest nivel. 
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Meditaţia este de două feluri: 1."SAGUNA” adică păstrând 
conştiinţa celor trei GUNAS (calităţile sau atributele obiectului 
asupra căruia se meditează) şi 2."NIRGUNA", în care atributele 
dispar. Meditaţia asupra Domnului KRISHNA, asupra Domnului 
RAMA, sau asupra Domnului ISUS este "SAGUNA", 
atribute; se poate repeta numele Domnului în timpul meditaţiei: 


cu forme şi 


este metoda BHAKTA-şilor (misticilor). Meditaţia asupra realităţii 
SINELUI este "NIRGUNA" ea este practicată de vedantici. 
Meditaţia asupra lui AUM., SO-HAM. AHAM BRAHMA ASMI şi TAT 
TVAM ASI (formulele prin care te identifici cu Absolutul) devine 
meditaţie "NIRGUNA" 

Dacă în timpul meditaţiei sunteţi surprins de o scânteiere 
iluminatorie, să -nu vă speriaţi. Va fi o experiență nouă, de o 
bucurie imensă. Nu reveniti la starea iniţială, nu abandonaţi 
meditaţia. Nu vă opriţi: va trebui. dimpotrivă, să progresaţi în 
continuare, deoarece nu aţi primit decât o reflexie a Adevărului ŞI 
nu experienţa totală, marea Realizare. Nu este decât un 
urmăriţi să urcați în continuare şi să ajungeţi la scopul suprem 
infinitul (BHUMAN). Numai atunci veţi fi fermi în faţa oricărei 
tentaţii. Veţi bea din plin nectarul nemuririi. Este apogeul, starea 
ultimă. Este scopul final 

Aveţi în dumneavoastră puteri infinite şi facultăți 
despre care nu aţi avut niciodată vreo idee Trebuie să 
aceste forțe adormite, practicând meditaţia şi YOGA. Trebuie să 
vă dezvoltați voinţa, să vă stăpâniţi simţurile şi mentalul. Trebuie 
să vă purificaţi şi să practicaţi constant meditaţia. Numai în acest 
fel veţi deveni un supraom, o fiinţă desăvârşită. 

După cum flacăra arde continuu într-o lampă de furtună, tot 
astfel flacăra divină arde continuu, din timpuri imemoriale, în inima 
dumneavoastră (ANAHATA CHAKRA). Meditaţi asupra acestei 
flăcări divine; scufundaţi-vă profund în cele mai tăinuite locuri ale 
inimii dumneavoastră (ANAHATA CHAKRA). Meditaţi asupra flăcării 
divine şi deveniți una cu ea. 

Dacă fitilul lămpii este mic şi lumina ei va fi la fel. Dacă este 
mare, lumina va fi puternică, strălucitoare. Similar dacă aspirantul 
este pur şi dacă practică meditaţia, manifestarea SINELUI lui va fi 
puternică; el va emite o mare lumină. Cu cât este mai mare fitilul, cu 


nivel: 


latente 
treziti 
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atât mai vie este lumina; tot la fel, cu cât este mai pur nomm 
cu atât mai mult se manifestă Dumnezeu în el, grație fenomenu 
ezonanţă. că 
up e: un magnet este puternic. el va atrage pilitura de e 
chiar de la distanţă; la fel şi yoghinul avansat, dacă este eia 
va exercita o influență benefică asupra geas) cu care 
i chi flate la distanță. 
tact şi chiar asupra persoanelor a > la dista i 
EDS LA timpul  meditaţiei observați cat timp pinat RS 
gândurile inferioare. Supravegheaţi-vă ie pă rd ga și 
ăzeci i î i să o măriți pân 
de douăzeci de minute, încercaţi 3 
minute. Umpleţi continuu mentalul cu gânduri despre Dumana 
"Cele mai dure austerităţi (TAPAS) (de exemplu. s i 
A | 
o mie de ani într-un singur picior), nu vor egaia nici a Pe ae 
parte a unei meditații (DHYANA YOGA)". Astfel se exp 
GALA UPANISHAD. | 
ea Zilnic trebuie să măriţi puterea de renunțare ital 
timpul consacrat meditației, să cultivați virtuțile osang i 
(SAT TVA) ca răbdarea, perseverența bunătatea, iubirea -a 
aspirația spirituală, etc. VAIRAGYA şi calitățile SATTVA con eră 
la progresul în meditaţie; meditaţia la rândul ei favori 
oltarea acestor calităţi UE a 
aS Prin practicarea meditaţie! se proque iu dani 
considerabile în mental şi chiar în planul fizic, la nivelul sis emu 
703 Apar vibrații noi , noi influxuri nervoase. no! ein > 
chiar noi celule. Mentalul şi structurile nervoase pot fi Ape si 
în î ; i fiinţă nouă şi totul va fi nou 
în întregime; puteţi deweni o tä Á 
a dumneavoastră, în senzaţii, în sentimente. in PERET, 
gândi Şi de acţiona; universul va avea pentru dumneavo 
ificaţia lui Dumnezeu manifestat. pe 
oc să ceea ce yoghinul vede cu ochii, sa considere cade 
ATMAN. Orice aude cu urechile, să fie pentru el aia a 
miroase cu nasul, să-l ia drept ATMAN. Astfel sunt o a Aa 
oghin diverse puteri paranormale, cum ar fi chip 
aaaea instantanee, invizibilitatea". (YOG 


UPANISHAD) 
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5. izolare şi meditaţie 


Unii înţelepţi. ca EKANATH, regele YANAKA şi alţii au 
rămas în lume şi au ajuns la realizarea spirituală practicând 
SADHANA lor. Învățătura esenţială din BHAGAVAD GITA are drept 
scop realizarea spirituală în lume şi prin lume. Dar este mai uşor de 
spus decât de făcut. Câţi de YANAKA şi EKANATH au fost? Ei au 
fost adevăraţi yoghini în vieţile anterioare. Dar pentru marea 
majoritate, această SADHANA este dificilă. 

Domnul ISUS a dispărut timp de 18 ani. BUDDHA s-a izolat 
timp de 8 ani în pădurea Uruvala. SWAMI RAMA TIRTH a trăit retras 
ca pustnic timp de doi ani în pădurea Brahmapuri. 

Mulţi au luat decizia de a fugi din lume, atât timp cât a 
durat SADHANA lor. Desigur că cel mai bine ar fi dacă s-ar îmbina 
integrarea armonioasă în societate cu retragerea în solitudine 
pentru a medita în anumite intervale de timp 

Când constataţi că forţa voinţei a slăbit, că nu aveţi nici 
un fel de disciplină spirituală, că sunteţi "prinşi" de planul material, 
trebuie să luaţi imediat măsuri. Alimentaţi-vă numai cu alimente 
YANG, lucraţi cât mai mult timp tehnici posturale (ASANA), faceți 
LAYA şi meditație. 

Calmaţi emoțiile . sentimentele, instinctele şi impulsurile 
interioare. Prin practică spirituală gradată şi sistematică, puteţi să 
transmutaţi şi să sublimaţi total natura dumneavoastră pământească 
în natură divină. Graţie meditaţiei veţi putea exercita o supremă 
stăpânire asupra celor "cinci învelişuri”  (KOSHAS). asupra 
emoţiilor, impulsurilor şi instinctelor. 

Doar cei care al asigurat o existenţă independentă copiilor 
lor. care s-au retras din serviciu, care nu mai au nici o legătură în 
lume şi nici ataşament față de ea, pot trăi retraşi timp de patru sau 
cinci ani pentru a practica o meditaţie intensă şi austerităţi 
(TAPAS) în scopul de a se purifica şi de a "realiza" SINELE. 
Această retragere este oarecum comparabilă cu intrarea la o 
universitate pentru completarea formării intelectuale. Când perioada 
de austeritate (TAPAS) severă s-a terminat, când s-a atins 
cunoaşterea de sine, se poate reveni în lume pentru a împărtăşi şi 
altora cunoştinţele şi fericirea dobândită. 
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Se poate face cunoscută practica spirituală yoghină prin: 
conferințe, conversații, discursuri sau chiar prin convorbiri de la 
inimă la inimă, totul după aptitudinile şi dispoziţiile fiecăruia. 

Un aspirant yoghin poate practica meditaţia într-un colţ 
solitar al propriei case, sau chiar într-un loc mai îndepărtat, pe 
malurile unui râu sacru, şi să-şi folosească din plin concediile, sau 
chiar întregul an, dacă dispune după cum vrea de timpul lui. 

Dacă sunteţi animat de o aspirație spirituală arzătoare, 
dispus să practicaţi o SADHANA intensă, nu trebuie să rupeţi brusc 
legăturile cu familia, ca să vă retrageţi în singurătate. Dacă rupeţi 
toate legăturile cu cei din jur veţi suferi o adevărată angoasă 
mentală şi veţi cauza un şoc şi familiei dumneavoastră. Eliminaţi 
doar relaţiile inutile, folosiţi orice clipă pentru evoluția 
dumneavoastră spirituală, într-un mod armonios 

Aspirantul trebuie să fie eliberat de dorinţele inferioare de 
aviditate. Numai în acest fel va avea un mental ferm. Dorinţa şi 
aviditatea generează agitaţie mentală fiind adversarii păcii lăuntrice 
şi ai cunoaşterii SINELUI. Aspirantul nu ar trebui să posede nimic, 
cu excepţia a ceea ce îi este strict necesar pentru evoluţia sa 
spirituală. Dacă posedă mult, mentalul lui va fi preocupat cum să 
păstreze acele lucruri. = 

Cel care şi-a limitat nevoile, care nu mai simte nici cea mai 
mică atracţie pentru lume, care are discernământ, care este 
detaşat, care caută cu ardoare eliberarea, care a păstrat regula 
tăcerii (MAUNA) timp de luni de zile, acela este capabil să trăiască 
în singurătate a 

Aspirantul trebuie să dobândească seninătatea. Lumina 
divină nu poate descinde decât într-un mental senin. Această stare 
se atinge prin eliminarea amintirilor subconştiente (VASANA). a 
dorințelor şi a atracţiilor inferioare. Aspirantul trebuie să elimine 
definitiv frica; dacă este timid sau laş va rămâne întotdeauna 
departe de realizarea SINELUI 

Trebuie să conştientizaţi permanent 
dăruite de Providența Divină; totul este dinainte pregătit de MAMA 
noastră, PRAKRITI. Ea îndeplineşte cu foarte mare grijă toate 
nevoile noastre corporale, într-un mod mai eficient decât am şti să-l 
facem noi înşine. PRAKRITI ştie mai bine ca oricine ceea ce este 


ca toate lucrurile sunt 
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necesar şi face totul la timpul şi locul cuvenit. Înțelegeţi căile 
misterioase ale MAMEI Naturi şi deveniți înţelepţi. Dăruiţi MAMEI 
recunoştinţa dumneavoastră pentru bunăvoința, pentru bunătatea 
şi pentru graţia Sa. 

O altă modalitate extrem de eficientă de a tonifica mentalul 
şi sistemul nervos şi de a vitaliza întreaga ființă, este de a conserva 
lichidul seminal, prin realizarea continenţei, de a-l transmuta 
rezultând astfel o energie uriaşă care ulterior, sublimată poate 
genera efecte colosale. Cel care şi-a păstrat forţa vitală realizând 
BRAHMACHARYA şi care a transmutat acest potenţial vital în 
energie, sublimând apoi această energie în forme superioare de 
energie în plan mental poate practica o meditaţie fermă şi de lungă 
durată; doar acesta poate urca scara evoluţiei spirituale. Fără a 
respecta BRAHMACHARYA nici un fel de progres spiritual nu este 
posibil. BRAHMACHARYA este unica fundaţie pe care se pot clădi 
meditaţia şi starea de SAMADHI. 

Foarte mulţi oameni. din nefericire pentru ei. risipesc 
această energie vitală - care este cu adevărat o mare comoară 
spirituală - atunci când, în pasiunea lor, devin orbi şi lipsiţi de 
rațiune. Situaţia acestora este lameniabilă într-adevăr; nu pot 
realiza nici un progres vizibil în YOGA. Va trebui să dobândiţi un 
control perfect asupra corpului dumneavoastră prin practica 
constantă a posturilor (ASANA), înainte de a începe să meditaţi în 
mod serios şi constant. Nu puteţi medita fără o poziţie stabilă. 
Dacă corpul este instabil şi mentalul devine la fel, pentru că între 
ele există o conexiune intimă. Nu trebuie să suprasolicitaţi cu nimic 
corpul; veţi ajunge să stăpiniţi postura printr-un antrenament zilnic 
(ASANA JAYA). Trebuie să deveniți ferm ca o statuie sau ca o 
stâncă. Dacă ţineţi capul, corpul şi ceafa drepte. canalul central 
SUSHUMNA NADI va fi şi el drept, iar energia spirituală latentă 
KUNDALINI SHAKTI se va înălţă prin canalul care urcă de-a lungul 
măduvei spinării. Astfel nu veţi fi niciodată învins de somn. 

Dacă realizaţi abstragerea mentalului de la obiectele 
simţurilor (PRATYAHARA) şi dacă aveţi deplina stăpânire a 
simţurilor dumneavoastră, veţi găsi atunci liniştea singurătăţii chiar 
în aglomerările zgomotoase ale unui mare oraş. Dar dacă simţurile 
dumneavoastră sunt tulburate, dacă nu aveţi puterea de a le retrage 
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de la obiectele lor, nu vă veţi bucura de pacea mentalului nici într-o 
grotă solitară din Himalaya. Omul pasional, fără control asupra 
simţurilor şi mentalului, nu va putea - într-un astfel de loc - decât să 
cadă în reverii inutile. 

Trebuie să învăţaţi să cunoaşteţi 
manifestările şi obiceiurile  mentalului 
dumneavoastră, printr-o  introspecţie zilnică, 
prin autoanaliză obiectivă, prin autoexaminare 
justă. Va trebui să cunoaşteţi şi să aplicaţi 
legile mentalului; atunci vă va fi uşor să ţineţi 
în fru vagabondajul lui. Când vă aşezaţi să 
meditaţi, urmăriţi în mod ferm să eliminaţi 
toate gândurile străine de tema meditaţiei. 

Dacă vor apare tot felul de gânduri inferioare în 
dumneavoastră pentru a vă tulbura, dacă anumite idei, care vă 
torturau cu mulţi ani înainte, sau amintiri vechi legate de plăcerile 
trăite, vor urca la suprafaţa mentalului pentru a-l tulbura, dacă veţi 
descoperi că uşa, care închidea vastul depozit al subconştientului, 
plin de gânduri şi amintiri s-a deschis, lăsând să treacă fluviul 
ideilor acumulate, dacă veţi constata că pe măsură ce încercaţi mai 
mult să le liniştii. cu atât mai mult agitația lor va căpăta forță şi 
vigoare, să nu vă descurajaţi. străduiţi-vă să rezonaţi numai cu 
gândurile spirituale. 

Printr-o meditaţie constantă puteţi să vă  purificaţi 
subconştientul şi să aveţi un control deplin asupra gândurilor şi 
amintirilor. Focul meditaţiei le va consuma pe cele perturbatoare 
- fiți siguri. Meditaţia este un antidot puternic contra gândurilor 
inferioare otrăvitoare - să nu aveţi nici o îndoială. 

În timpul introspecţiei observați cu claritate mişcările 
mentalului, care trece de la o idee la alta. Urmăriţi să aveţi numai 
gânduri spirituale, orientându-vă astfel energia spre DIVIN. Veţi 
putea regrupa gândurile dumneavoastră, veţi crea noi asocieri pe 
un fundament SATTVA. Veţi putea "smulge" gândurile inferioare 
aşa cum smulgeţi buruienile din grădină. Puteţi cultiva sentimente 
sublime în Grădina Divină a mentalului (ANTAHKARANA). Este o 
muncă plină de răbdare, o operă cu adevărat uluitoare. Dar pentru 
un yoghin care prin graţia Domnului are o voinţă de oţel, aceasta 
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ea mult. 


Meditaţia asupra SINELUI nemuritor va acţiona cu 
adevărat exploziv, făcând să dispară toate gândurile şi dorinţele 
inferioare din subconştient. Dacă gândurile vă deranjează, nu le 
suprimaţi cu forţa; fiţi martorul lor liniştit şi se vor şterge treptat. 
Urmăriţi apoi să le extirpaţi definitiv cu ajutorul  meditaţiei 
constante şi profunde. 

Această practică trebuie să fie constantă: numai în acest fel 
se poate ajunge repede şi sigur la realizarea SINELUI. Cel care nu 
este constant şi care practică meditaţia doar câteva minute pe zi. 
nu va fi niciodată în stare să obţină rezultate apreciabile în YOGA. 

Dar cum aţi putea să constataţi că aţi atins stăpânirea 
simţurilor într-o pădure solitară, unde nu există nici un fel de 
tentaţii? Aspiranţii yoghini, care trăiesc în grote. ar trebui să-şi 
verifice nivelul atins atunci când se simt bine antrenați, revenind 
printre oameni. Acest lucru, bineânţeles, nu trebuie să aibă loc 
foarte des, nu trebuie imitat cel care în fiecare zi examinează un 
vlăstar după ce-l udă, pentru a vedea dacă-i cresc rădăcinile. 

Veţi putea atinge cu toţii succesul în YOGA. veţi intra în 
extazul infinit (NIRVIKALPA SAMADHI). în starea de unire 
preafericită cu Dumnezeu, după ce aţi stăpânit simţurile şi mentalui 
prin practica constantă a meditaţiei. 

Aşa cum apa dintr-un vas care pluteşte pe ocean se uneşte 
cu apa acestui ocean când vasul se sparge, tot aşa când corpul 
care este un instrument al SINELUI - se "sparge" (este transcens) 
prin meditaţia asupra SINELUI, SINELE individua! devine identic cu 
cel Macrocosmic. 

Concentrarea şi PRANAYAMA sunt interdependente. Dacă 
o veţi practica pe aceasta din urmă, veţi obține concentrarea, iar 
PRANAYAMA realizată perfect este una din consecințele 
exerciţiului de concentrare. Un HATHA-YOGHIN îşi controlează 
respiraţia şi astfel dobândeşte stăpânirea mentalului. pornind deci 
de jos în sus. Un RAJA-YOGHIN practică concentrarea şi îşi 
controlează suflul prin această modalitate: el procedează de sus în 
jos. În final, amândoi se întâlnesc într-un punct comun. Există 
procedee diverse, în raport cu varietatea aptitudinilor şi 
temperamentelor umane. 
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6. Greşeli în legătură cu meditaţia 


Unii  aspiranţi consideră câteodată drept o prt 
itație sau drept SAMADHI ceea ce nu este în realitate decât un 
insala de ptr (TANDRA) şi de reverie (MANORAJYA). 
Mentalui pare atunci a fi eliberat de dispersie (VIKSHEPA) şi stabilit 
în meditaţie. Este o greşeală. Supravegheaţi cu stricteţe mentalul, 
îndepărtați aceste grave obstacole prin discernământ (VIVEKA), 
prin posturi (ASANA) şi PRANAYAMA, printr- un regim alimentar 
SATTVA. Fiţi chibzuiţi, şi vigilenţi. Dacă survine somnolenţa 
ridicaţi-vă pentru câteva minute şi stropiţi- vă faţa şi creştetul 
capului cu apă rece. 5 
Starea de somn profund este adesea confundată cu 
SAMADHI. Dar aceasta din urmă este o stare reală, pozitivă, în 
timpul căreia suntem supraconştienţi. In timpul meditației, când 
mentalu! intră într-o stare calmă de echilibru (SAMATA) (lipsă de 
agitaţie), când căpătaţi o fericire deosebită, gândiţi-vă că sunteţi 
aproape de starea de SAMADHI. Nu tulburaţi această stare, 
urmăriţi să rămâneţi în ea timp îndelungat. Observaţi-o cu atenţie! E 
- Lucrurile trebuie cunoscute în mod corect. pentru a nu vă 
amăgi. Este greşit a lua emoția drept devoțiune. Agitaţia 
pământească (RAJAS) nu are nimic comun cu activitatea divină ce 
caracterizează KARMA YOGA; nu trebuie nicidecum să iei durerile 
de spate, cauzate de reumatism, drept ridicarea lui KUNDALINI, nici 
somnul drept SAMADHI., după cum nu trebuie confundate reveriile 
zadarnice (MANORAJYA) cu meditaţia, goliciunea fizică cu starea 
de eliberat în viață (JIVANMUKTI). Invăţaţi “să discerneţi şi să fiți 
i. 
papi Să nu confundați somnolența (TANDRA) cu SAVIKALPA 
SAMADHI, nici somnul profund cu NIRVIKALPA SAMADHI. 
Splendoarea stării de dincolo de somnul fără vise (TURIYA sau 
BHUMAN) este inefabilă; grandoarea ei nu poate fi descrisă. Dacă 
senzaţia de contur corporal dispare. dacă mentalul este clar, dacă 
simtiti o senzaţie de uşurare, să ştiţi că sunteți în meditaţie. Dacă 
dimpotrivă, corpul dumneavoastră este greu şi mentalul este 
tulbure, să ştiţi că aţi dormit în timpul meditaţiei. 
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La unii aspiranţi apare această nemulţumire: “lată . sunt 10 
ani de când meditez şi nu simt nici un progres, nu am obţinut 
realizarea”. Din ce cauză? Fiindcă nu sunt scufundaţi într-o profundă 
meditaţie. Ei nu şi-au purificat mentalul pentru a primi gândirea lui 
Dumnezeu. Nu au îndeplinit o asceză sistematică şi regulată 
(SADHANA). Nu şi-au disciplinat corect simţurile. Nu au adunat 
energiile divergente ale mentalului lor şi nu au luat această hotărâre 
fermă: "Eu voi atinge realizarea chiar acum". Nu şi-au dăruit sufletul 
lui Dumnezeu. Ei nu au intrat în rezonanţă cu fluxul Conştiinţei 
Divine, care este simbolizat de firişorul de untdelemn liniştit şi 
continuu (TAILA-DHARA). 

Chiar dacă nu constataţi nici cea mai mică agitaţie în 
aspirantul yoghin (SADHAKA) în timpul meditaţiei, chiar dacă 
respiraţia lui se opreşte, să nu credeţi că este în starea de suprem 
extaz (NIRVIKALPA SAMADHI), dacă el nu revine din această stare 
cu o conştiinţă transcendentă şi divină. După aceasta vom şti că el 
a intrat în starea de SAMADHI. Oprirea pulsului şi a respirației pot 
avea alte cauze. Dacă te abţii de la mâncare şi de la băutură şi 
dacă practici puţin concentrarea, într-o postură stabilă (ASANA), un 
anumit interval de timp, aceste "mişcări" pot înceta, fiind controlabile 
voluntar. Yoghinul trebuie să rămână pe deplin conştient atunci 
când meditează. Nu va evolua spiritual dacă va sta într-o simplă 
stare de vacuitate (JADA), chiar dacă sunetele exterioare nu-l mai 
perturbă deloc. 

Odată, doi asceţi rătăcitori (SANNYASINI) au avut o 
decepţie legată de un SADHAKA care obişnuia să stea în 
meditaţie câteva ceasuri, fără să respire şi fără ca inima să-j bată. 
Mai târziu s-a adeverit că era un fals ascet, un ipocrit şi un 
mistificator, care a dispărut după ce i-a înşelat şi excrocat. Deci nu 
trageţi concluzii pripite. Analizaţi cu mult discernământ pe cei din 
jurul dumneavoastră. 

În timpul meditaţiei nu vă lăsaţi pradă acestei stări de 
inerție lipsită de orice cunoaştere supramentală (JADA); nt o 
confundați cu comuniunea cu Dumnezeu. Nu este de dorit să 
rămâneţi în JADA, ea fiind ca un somn profund care nu vă ajută să 
evoluaţi spiritual. Dar dacă faceţi LAYA, sau studiaţi cărți 
spirituale, veţi evolua cu rapiditate. Fiţi lucizi, supravegheaţi-vă 
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constant cu atenţie. Dacă realizaţi cu adevarat o meditaţie 
profundă, veţi conştientiza o stare de pace, de fericire, de fuziune 
cu Conştiinţa Divină; veţi fi eliberaţi de îndoieli, de orice teamă, de 
iluzie, de egoism, de mânie, de pasiune, de atracţie (RAGA) şi de 
repulsie (DVESHA). Unii aspiranţi fără experienţă, luând starea de 
JADA drept NIRVIKALPA SAMADHI, capătă. o satisfacție 
neîndreptățită şi îşi încetează asceza (SADHANA), deviind astfel de 
la evoluţia spirituală. 


7. Sfaturi pentru a practica meditaţia 


Aspiranţi. luptaţi cu perseverenţă! Faceţi eforturi sincere. 
Meditaţi corect şi cu regularitate; să nu pierdeţi nici o singură zi. 

Gata cu vorbele şi promisiunile deşarte! Destule discuţii şi 
dezbateri inutile! Retrageţi-vă într-o cameră solitară, închideţi ochii 
şi scufundaţi-vă într-o meditaţie liniştită. Conşiientizaţi prezenţa 
DIVINULUI, repetaţi numele Lui cu fervoare. cu bucurie şi cu iubire. 
Umpleţi-vă inima cu lubire Divină (PREMA). Distrugeţi impregnările 
subconştiente (SAMSKARA), gândurile, fanteziile, capriciile sau 
dorinţele inferioare, opriţi mentalui din rătăcirile lui şi fixaţi-l. asupra 
lui Dumnezeu. Numai atunci absorbţia şi meditaţia vor fi profunde 
şi intense. Nu deschideţi ochii, nu vă miscaţi din postura 
dumneavoastră; pionjaţi profund în izvorul de lumină ATMAN! Beţi 
nectarul nemuririi. 

Savurează acum liniştea; te voi părăsi, o fiu al nectarului. 
Bucură-te! Pace! Linişte! Glorie! 

O fiule adorat! Te afli acum la adăpost de tentaculele 
dorințelor. Nici o tentaţie nu te mai prinde în mrejele ei; eşti în 
perfectă siguranţă. Poţi să te dedici fără teamă unei intense 
SADHANA, sprijinit fiind pe un fundament spiritual de nezdruncinat. 
Fii un bun soldat şi omoară fără milă duşmanul care este dispersia 
şi agitația mentalului. Încununează-ţi fruntea cu laurii spirituali ai 
păcii, ai mulţumiri, ai unităţii. Faţa ta dəja străluceşte de 
splendorile lui BRAHMAN. Domnul oricărei graţii te-a copleşit cu 
ajutor şi sănătate; ţi-a dat un GURU pentru a te ghida. Ce poţi dori 
mai mult? Trebuie să creşti şi să evoluezi. Realizează Adevărul, 
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evocă-l permanent! 

Clarificaţi-vă cât mai mult ideile. Gândiţi lucid 
Concentrarea să vă fie profundă, iar gândirea dreaptă. Analizaţi- vă 
în singurătate; purificaţi-vă complet. Impuneţi linişte mentalului 
clocotitor Aşa cum într-o clinică chirurgicală asistentul lasă să intre 
numai câte un bolnav în cabinetul de consultatie sau în sala de 
operaţie. aşa şi dumneavoastră trebuie să admiteţi în mental câte 
un singur gând, care liniştindu-se, va permite apoi altui gând să 
pătrundă. indepărtaţi-ile pe cele care nu au nimic în comun cu 
subiectul momentului. Printr-o practică îndelungată veţi realiza un 
control eficient al gândirii şi astfel veţi progresa foarte mult. 

Supravegheaţi cu grijă fiecare din gândurile 
dumneavoastră; alungaţi-le pe cele care nu vă sunt de nici un folos: 
viața dumneavoastră trebuie să fie în concordanță cu meditaţia 
dumneavoastră; aceasta din urmă trebuie să continue chiar în timpul 
lucrului. Nu alimentaţi gândurile rele menţinându-le în mentalul 
dumneavoastră. inlocuiţi-le cu sentimente sublime, divine 
Stăpânirea gândurilor este o condiţie “sine qua non" pentru 
succesul meditaţiei pe 
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Liniştiţi mentalul; reduceţi gândurile la tăcere: înfrânaţi 
tendinţa de vagabondaj a mentalului. 

Nu acumulaţi gânduri inutile în mentalul dumneavoastră. 
Umpleţi mentalul cu gânduri divine. meditaţi şi veţi avea o forţă 
mentală extraordinară. 

Ceea ce este pozitiv învinge întotdeauna ceea ce este 
negativ. O gândire pozitivă elimina în cele din urmă o gândire 
negativă. Curajul alungă frica: iubirea distruge ura; unitatea pune 
capăt dualității. Mărinimia anihilează meschinăria. Generozitatea 
îndepărtează avariţia şi aviditatea. Menţineţi în dumneavoastră o 
atitudine pozitivă şi veţi realiza meditații admirabile. 

Respectaţi YAMA şi NIYAMA: cunoaşteţi-vă pe 
dumneavoastră înşivă; cunoaşteţi-l pe ATMAN. Unificaţi-vă mentalul 
cu ATMAN. Adevărul este simplu şi pur. Integrarea armonioasă în 
manifestare şi meditaţia intensă sunt doi factori importanţi ai 
realizării SINELUI. Alungaţi gândurile negative: fiţi întotdeauna la 
unison cu Armonia Macrocosmică. Veţi face întotdeauna meditații 
bune când vă veţi gândi permanent la DIVIN. 

Dacă  întrerupeţi practica dumneavoastră spirituală 
(SADHANA). recuperaţi chiar seara sau a doua zi dimineaţa. 
Meditaţia este o adevărată cale de evoluţie. Succesul în YOGA nu 
este posibil decât cu condiţia practicării unei meditații profunde şi 
constante. Aspirantul trebuie să-şi controleze permanent simţurile 
fiindcă altfel, acestea pot să-l deranjeze în orice moment. Este 
motivul pentru care Domnul KRISHNA îl sfătuieste pe ARJUNA în 
aceşti termeni: "O fiu al lui KUNTI, chiar şi la omul înţelept care se 
stăpâneşte. simţurile frământate vor incerca să târască mintea cu 
forţă”. 

Mentalul rătăceşte şi îşi modifică conţinutul de idei 
permanent. în diverse moduri. Va trebui să fiţi întotdeauna vigilenţi 
ca să eliminaţi aceste obiceiuri. Mentalul omului occidental este 
direcționat către cinema, teatru sau circ. Cel al ascetului (SADHU) 
este îndreptat către Dumnezeu 

Mulţi asceţi (SADHU) nu se stabilesc nicăieri în timpul 
practicii lor spirituale (SADHANA). Dar mentalul vagabond trebuie 
stăpânit şi fixat; ajutorul unui singur GURU, a unei singure şcoli de 
YOGA este de nepreţuit, căci să nu uităm că, piatra care se 
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rostogoleşte nu face muşchi. Celor care nu au urmat niciodată o 
disciplină yoghină şi nu şi-au învins simţurile şi impulsurile mentale 
(VRITTI) negative, li se vor părea dificile concentrarea şi meditaţia. 
Mai ales la început, mentalul lor va rămâne mereu oscilant, ca un 
pendul; va fi întotdeauna gata să rătăcească precum bivolul sălbatic 
sau maimuța. 

Să nu-i faceţi niciodată să sufere pe cei din jurul 
dumneavoastră, fie că este din aviditate, egoism, mândrie sau 
nervozitate. Abandonaţi mânia, reavoinţa, discuţiile înfocate. Nu 
discutaţi inutil. Dacă vă certaţi, dacă discutaţi cu aprindere. sunteţi 
incapabil să meditaţi timp de câteva zile. echilibrul mentalului 
dumneavoastră este rupt şi multă energie se risipeşte. Sângele se 
înfierbântă, nervii sunt zdruncinaţi. Urmăriţi permanent să vă 
controlaţi cât mai bine comportamentul spre a păstra netulburată 
seninătatea mentalului. Nu puteţi progresa în meditaţie decât 
astfel. Un mental liniştit este cea mai prețioasă comoară. 

Un aspirant trebuie să fie sensibil, receptiv faţă de ceea ce 
este elevat şi spiritual şi în acelaşi timp să păstreze un control 
deplin asupra corpului fizic, mentalului şi psihicului; cu cât 
sensibilitatea este mai mare, cu atât este mai dificil de controlat. 
multe zgomote care în mod obişnuit trec neobservate pot cauza 
adevărate torturi unor persoane hipersensibile, dar în final trebuie 
să ajungeţi la un control deplin. 

Concentraţi-vă asupra idealului dumneavoastră şi 
dezvoltaţi-vă astfel forța interioară. Această focalizare va pune 
capăt obişnuinţei de a vagabonda a mentalului şi-i va dezvolta 
acestuia puterea de concentrare. Focalizarea ideilor înseamnă 
focalizarea energiei. 

Energia se risipeşte în conversații inutile, în proiecte, în 
frământări fără motiv (CHINTANA). Păstraţi-vă energia, eliminând 
aceste defecte şi consacraţi-o meditaţiei asupra lui Dumnezeu: 
meditaţia dumneavoastră va fi admirabilă. Dacă doriţi să exercitaţi 
o activitate dinamică în plan fizic, din spirit de solidaritate umană 
(LOKASANGRAHA), puteţi lucra, minunat cu ajutorul energiei astfel 
acumulate. 3 

Aşa cum cel care fuge după doi iepuri deodată nu va 
prinde .nici unul. tot aşa aspirantul care încearcă să desfăşoare 
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i 3 activităţi. nu va rezolva nici una. Cei care timp de 
a miere Papu legate de Dumnezeu şi aaa e 
zece minute idei contradictorii, nu va reuşi niciodată cale a 
Conştiinţa Divină. Nu alergaţi decât după un singur pulii a 
faceţi-o cu vigoare, fixând spiritul asupra acelui i S Fe 
siguranță veți reuşi. Dacă veți vii numai gânduri. 
ei a Inii practică în fiecare zi meditaţia 
profundă (deşi nu şi-a eliminat părţile negative. alterările probe av) 
(VIKARA), se autopăcăleşte şi îi înşeală şi pe alţii. Este un ip 
i Dacă faceți un efort prea mare meditând şi dacă vă 
depăşiţi posibilităţile, veţi deveni ineficienţi. Meditaţia lg fes 
decurgă natural, ca urmare a seninătăţii mentale. d) pui 
păstrarea calmului în orice situaţie (SAMA - lipsa de 29) je Al 
practica stăpânirii de sine (DAMA). a uitarii obiectelor z Ti 
(UPARATI), a concentrării mentalului. ATMAN este w A 
energiilor. A te gândi la ATMAN ToS metodä dinamică pentr 
i ia, fo i puterea spirituală. SM 
Ta li elen eta energia vorbind puţin. practicând Meier 
tăcerii (MAUNA), stăpânind mânia, ape a E Aii 
controlând respirația (PRANAYAMA) şi gândurile ne orite. K 
veți avea la dispoziție o energie uriaşa, veţi putea "mişca" cerul ş 
PAPER NE fără regret toate obiectele st care i 
generează decât suferinţă, dezvoltați gradat echilibru ct cler 
stăpâniţi simțurile, suprimaţi dorinţele cae ae i a 
Meditaţi şi contemplați eternul tr dece uraă cu i 
imi i i niţi invi ; 

AN Fs pei o E de pasiuni? Repetă constant 
aceeaşi greşeală. Ce face un aspirant a cărui pasiune ardentă k 
Absolutul? Bea puțin lapte şi meditează fără încetare, il no piu 
bucurându-se astfel de eterna fericire a SINELUI. ŞI unul şi ea 
îşi urmează propria cale. Primul este prizonierul mezi gat. , 
renaşterilor succesive; celălalt atinge nemurirea. Mentalu fie psi 
stăpânit printr-o practică continuă. Va trebui să vă cara sia 
încetare contemplării DIVINULUI. Dacă micşoraţi eforturile. g 
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zadarnice vor reveni imediat. Doar practica constantă va pune cu 
uşurinţă mentalul sub controlul dumneavoastră. 

Dacă doriţi să reuşiţi în YOGA, va trebui să abandonaţi 
cate  teniaţiile terestre, să  practicaţi asceza (TAPAS) şi 
BRAHMACHARYA. Aceste două virtuţi vă vor ajuta să atingeţi 
concentrarea şi starea de SAMADHI. 

n, Dacă vreţi să aprindeţi un foc, adunaţi câteva paie, hârtie, 
mici bucăţi de lemne. La început focul se stinge repede şi trebuie 
eanimat suflând asupra lui; dar după un oarecare timp se 
dezlănţuie un adevărat mic incendiu pe care nu-l puteţi stăpâni fără 
un efort considerabil. La fel este la începutul meditaţiei; novicii 
'ecad constant din meditaţie la vechile obiceiuri. Vor trebui să-şi 
redreseze în fiecare moment mentalui şi să-l fixeze asupra țelului 
propus (LAKSHYA). Dacă meditaţia devine profundă şi stabilă, ei 
se vor putea stabili în Dumnezeu. fiindcă meditaţia devine starea 
or normală (SAHAJA). Sermviţi-vă de intensa renunțare (TIVRA 
VAIRAGYA) şi de o arzătoare concentrare pentru a aprinde focul 
meditaţiei. 

Conştientizaţi cu grijă dacă 
stagnaţi pe calea spirituală, chiar după 
ani de practică, sau dacă, dimpotrivă, 
progresaţi. Câteodată puteţi chiar 
nvolua dacă slăbiţi ritmul meditaţiei. 
Unii au meditat timp de cincisprezece 
ani fără a evolua cu adevărat, şi 
aceasta din lipsa aspiraţiei şi a 
renunţării, din lipsa dorinţei nestăvilite 
de eliberare şi de realizare a 
SADHANA-ei. 

Dacă aspirantul face parte dintre cei care se simt ofensați 
pentru o nimica toată, el nu va face progrese; el trebuie să cultive 
sentimente de prietenie şi să devină mai adaptabil, astfel ca vechile 
obiceiuri să dispară. Unii se simt cu usurinţă răniţi atunci când le 
semnalezi defectele, se indignează, devin agresivi, atribuie mobiluri 
de gelozie sau ură celor ce îi atenționează, ceea ce nu-i ajută cu 
nimic. Alţii sunt prompţi în a descoperi doar defectele semenilor 
or. Un om care nu are o viaţă interioară, al carui mental este 
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orientat către exterior, nu-şi poate descoperi propriile erori; părerea 
falsă pe care o are despre el acţionează ca un voal şi-l deviază de 
la adevărata cale spirituală. Cel care vrea cu adevărat să evolueze 
spiritual, trebuie să recunoască defectele pe care ceilalţi i le 
semnalează, trebuie să se străduie să şi le elimine, multumind 
persoanei care i le-a arătat. Numai în acest fel va eyolua spiritual. 

Un om lacom, senzual, o ființă greoaie, leneşă, nu se 
poate dedica meditaţiei. Cel care este elevat, care mănâncă şi bea 
moderat, care şi-a distrus egoismul, aviditatea şi mânia, va putea 
practica meditaţia şi va ajunge la SAMADHI. 

Dispersia (VIKSHEPA) constituie un mare obstacol; 
PRANAYAMA. LAYA YOGA, gândirea justă (MANANA), 
discernământul (VIVEKA) o vor anihila. Distrugeți dorințele 
inferioare; renunțați la activităţile inutile ale vieții cotidiene 
(VYAVAHARA). la ceea ce vă nelinişteşte. 

Concepţia falsă că Eul este corpul şi că lumea este o 
realitate solidă (VIPARITA BHAVANA) vă determină să vă ataşaţi de 
lumea înconjurătoare şi să aveţi tot felul de dorinţe inferioare. După 
cum se scurge apa prin găurile şoarecilor de câmp, la fel se 
risipeşte energia datorită atracției (RAGA) către obiecte şi datorită 
dorințelor ce stau ascunse la pândă. Chiar dorinţele refulate vor fi 
o cauză a oboselii şi veţi fi nişte victime inconştiente. 

Când începeţi să faceţi curăţenie într-o cameră care a stat 
şase luni închisă, scoateţi afară mizerii de tot felul. În acelaşi fel, în 
timpul meditaţiei şi sub presiunea practicii yoghine. prin graţia lui 
Dumnezeu, o mulţime de impurități urcă la suprafaţa mentalului. 
Îndepărtaţi-le cu curaj una după alta, cu ajutorul virtuţilor opuse, cu 
răbdare şi efort susţinut. Vechile impregnări subconştiente se 
"ăzbună" când încercaţi să le suprimaţi. Nu vă speriaţi, după un 
timp ele îşi vor pierde forţa. Mentalul trebuie dresat aşa cum se 
dresează un elefant sălbatic sau un tigru. Să nu vă complaceţi 
menţinând gânduri condamnabile care servesc drept hrană 
mentalului inferiori Faceţi în aşa fel ca acesta să se întoarcă spre 
interior (ANTARMUKHA). Primiţi gândurile bune, virtuoase şi 
sublime; hrăniţi mentalul cu aspirații şi idei care înnobilează. 
Numai astfel vechile impregnări ale subconştientului (SAMSKARA) 
vor fi mai întâi diminuate şi apoi complet eliminate. 
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Yoghinii începători confundă în general propria imaginaţie 
şi gândurile lor cu vocea interioară, a Comandamentului Divin 
(ADESHA); este o mare greşeală. Formele frumoase procură 
plăcere mentalului. Inainte de orice mentalul caută plăcerea. Dacă 
este obişnuit să guste fericirea lui BRAHMAN fără formă, sau a 
SINELUI care locuieşte în toate inimile, graţie practicii meditaţie, 
el nu va mai căuta doar frumuseţea exterioară. 

Dacă nu sunteți capabil să -formaţi interior imaginea 
Divinităţii tutelare (ISHTA DEVATA). nici să vă fixaţi mentalul 
asupra ei, trebuie să percepeţi sunetul MANTRA-ei pe care o 
repetaţi, sau să vizualizaţi literele din care este compusă; aceasta 
va pune capăt rătăcirilor mentale, care se datorează dispersiei 
(VIKSHEPA). Nu există remediu magic mai eficace ca practica 
perseverentă a concentrării şi a meditaţiei pentru a elimina agitația 
mentalului. 

Dispersia (VIKSHEPA) este foarte puternică. dar virtutea 
spirituală este şi mai puternică. Măriţi-o şi veţi stăpâni cu uşurinţă 
oscilaţiile mentalului dumneavoastră. 


8. Douăzeci de sfaturi pentru meditaţie 


1. Să aveţi o cameră specială închisă cu cheia. Să nu 
permiteţi ființelor perverse să intre în ea; ardeţi în ea tămâie. 
Spălaţi-vă picioarele înainte de a intra. 

2. Retrageţi-vă într-un loc sau o cameră liniştită, unde nu 
riscaţi să fiți deranjat, astfel ca mentalul să se simtă în pace. 
Bineînţeles, condiţiile perfecte nu pot fi întotdeauna realizate; este 
suficient să faceţi cum este mai bine. Trebuie să fiţi în singurătate, 
în comuniune cu Dumnezeu, sau BRAHMAN. 

3. Sculaţi-vă la ora patru dimineaţa (BRAHMA-MUHURTA) 
şi meditaţi până la ora şase. Faceţi o altă şedinţă seara de la şase 
la opt. 

4. Puneţi în cameră imaginea divinității adorate (ISHTA) şi 
cărți ca GITA, UPANISHAD-ele, YOGA-VASISHTHA, etc. Postura 
dumneavoastră să fie orientată cu faţa spre nord. 

5. Aşezaţi-vă în postura preferată. cu capul, ceafa şi 
trunchiul foarte drepte, fără să vă aplecaţi nici înainte, nici înapoi. 
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6. Închideți ochii şi concentrați-vă în spațiul din mijlocul 
frunţii (AJNA CHAKRA). 

7. Nu luptaţi niciodată cu mentalul; nu faceți nici un efort 
în concentrare. Destindeţi-vă muşchii, nervii şi: creierul. Gândiţi-vă 
cu calm la Divinitatea pe care o adoraţi (ISHTA); repetaţi încet 
MANTRA primită de la GURU (cu iubire şi percepându-i întreaga 
încărcătură energetică). Eliminaţi agitația  mentalului; faceţi 
gândurile dumneavoastră să tacă. 

8. Să nu faceţi nici un efort violent pentru a vă stăpâni 
mentalul; dimpotrivă. mai curând lăsaţi-l să rătăcească puţin, ceea 
ce-i va slăbi forţa. Iniţial va profita pentru a se învârti ca o maimuţă 
dezlănţuită, apoi se va potoli progresiv şi va veni să se supună 
ordinelor dumneavoastră. Aceasta poate lua un anumit timp, dar 
dacă procedaţi astfel de fiecare data, timpul necesar pentru a-l 
linişti se va diminua. 

9. Să aveţi întotdeauna focalizată gândirea. fie concret 
asupra imaginii divinității adorate (ISHTA DEVATA), sau asupra 
unei MANTRA, fie abstract asupra ideii de infinit sau asupra 
SINELUI ETERN. Aceasta va distruge gândurile inferioare şi vă va 
conduce la realizarea unei. meditații desăvârşite. Astfel, conform 
principiului rezonanţei, mentalul va rezona numai cu energii 
sublime, spirituale. 

10. Urmăriţi permanent să retrageţi mentalul de la 
obiectele iluzorii ale manifestării. De fiecare dată când se 
îndepărtează de țelul lui adevărat (LAKSHYA). reorientaţi-l în 
direcţia bună. Acest gen de luptă poate dura luni de zile sau chiar 
ani. 

11. Dacă meditaţi asupra unei ființe realizate spiritual, 
aşezaţi-vă imaginea Ei în faţă. Priviţi-o fix, fără să clipiți, uitându-vă 
mai întâi la picioarele Sale, apoi la fața Sa şi la toate detaliile 
vestimentaţiei Sale, făcând aceasta timp de o jumătate de oră. 
Dacă vă simţiţi obosit priviţi-i fix faţa. Procedaţi în acest mod timp 
de trei luni. 

12. După ce aţi mai evoluat închideţi ochii şi retaceţi 
mental această imagine, dirijând mentalui asupra diferitelor detalii. 

13. Puteţi asocia în cursul meditaţiei atributele divine, de 
exemplu atotputernic, atotştiutor. perfect, etc. 
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14. Dacă în mental pătrund gânduri rele, nu folosiţi forța 
voinţei pentru a le îndepărta; nu va fi decât o pierdere de energie, 
un motiv de oboseală. Cu cât faceţi eforturi mai mari. cu atât mai 
mult aceste gânduri rele vor persista, cu atât mai rapid vor reveni, 
cu o putere crescândă. Rămâneţi indiferent. păstraţi-vă calmul şi 
ele vor pieri curând. Înlocuiţi-le cu gânduri bune opuse 
(PRATIPAKSHA BHAVANA), gândiţi-vă cu putere la Dumnezeu şi 
rugaţi-vă. 

15. Nu pierdeţi nici o zi de meditaţie; fiți punctual şi 
metodic.  Hrăniţi-vă cu alimente SATTVA; fructele, lactatele, 
cerealele vă vor ajuta în realizarea concentrării mentalului. 
Abandonaţi carnea, peştele, tutunul, alcoolul, mâncărurile TAMAS 
şi RAJAS. 

16. Stropiţi-vă fața cu apă rece pentu a alunga 
somnolenţa; staţi un sfert de oră în picioare. Executaţi "postura 
stând pe cap" (SHIRSHASANA) sau "postura ` păunului” 
(MAYURASANA). Faceţi puţină PRANAYAMA. Nu mâncaţi seara 
decât fructe şi lapte. Aceste metode vă permit să combateţi 
somnolenţa. 

17. Fiţi precaut în alegerea prietenilor dumneavoastră. 
Renunţaţi la conversații inutile, vorbiţi puţin. Practicaţi regula 
tăcerii complete (MAUNA) două ore pe zi. Nu vă amestecați cu 
oameni inferiori. Citiţi cări sacre, care inspira gânduri bune. 
Căutaţi să staţi în apropierea oamenilor sfinţi (SATSANGA); aceste 
preocupări vă vor fi de un ajutor preţios în meditaţie. 

18. Nu mişcaţi corpul; trebuie să fie ferm ca o stâncă. 
Respiraţi uşor. Nu vă scărpinaţi oricând. Păstraţi atitudinea corectă 
a mentalului, învățată de la GURU. 

19. Dacă mentalul vă este obosit. nu vă concentrați; 
relaxaţi-l puţin. 

20. Dacă o idee vă preocupă în mod preponderent 
mentalul, ea ia o formă efectivă, fizică sau mentală. Dar atunci când 
veţi umple complet mentalul numai cu gânduri despre Dumnezeu, 
veţi atinge repede starea perfectă de extaz (NIRVIKALPA 
SAMADHI). Deci dedicaţi-vă ei cu seriozitate.. 
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9. Exerciţii de meditaţie 


1. Aşezaţi în faţa dumneavoastră o imagine a Domnului 
ISUS. Aşezaţi-vă în postura preferată. Concentraţi-vă liniştit asupra 
acestei imagini, cu ochii deschişi până când vă vor curge lacrimi pe 
obraz. Fixaţi-vă mentalul succesiv pe crucea Sa, pe pieptul Său, pe 
părul Său lung. pe barba Sa frumoasă, pe ochii Săi rotunzi, pe 
membrele Sale şi pe nimbul luminos spiritual care este în jurul 
capului Său. Gândiţi-vă la diferitele Lui calităţi, la diverse perioade 
din viaţa Sa atât de deosebită, la "minunile" pe care le-a făcut, la 
puterile extraordinare pe care le are. Închideţi ochii şi faceţi să 
apară mental această imagine. 

2. Aşezaţi în 
faţa dumneavoastră 
imaginea lui SHIVA. 
Aşezaţi-vă să  meditaţi 
în postura preferată. 
Concentraţi-vă liniştit 
asupra acestei imagini 
până când lacrimile 
încep să curgă. 
Deplasaţi mentalul 
de-a lungul picioarelor 
Sale, a ghirlandei Sale 
de aur încrustată cu 
diamante, a pieptului 
Său;  contemplai apoi 
fața Sa, coroana de pe 
capul Său. 

Închideţi apoi ochii şi urmăriţi să construiți mental această 
imagine. Repetaţi acest exerciţiu de mai multe ori. 

3. Luaţi o imagine a Domnului KRISHNA cu flautul în mâini, 
aşezaţi-vă în poziţia de meditaţie şi concentraţi-vă asupra acestei 
imagini până când vă dau lacrimile. Priviţi picioarele Sale ornate cu 
inele, îmbrăcămintea Sa galbenă. diversele ornamente ale gâtului 
Său, colierul Său, ghirlanda Sa lungă de flori multicolore, Priviţi 
coroana Sa ornată cu bijuterii nepreţuite, părul Său lung şi închis 
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la culoare, ochii Săi scânteietori, semnul de pe fruntea Sa (TILAK), 
aura magnetică din jurul capului Său, mâinile Sale împodobite cu 
inele şi brățări şi flautul Său. Închideţi apoi ochii şi construiți 
mental această imagine. Repetaţi acest exerciţiu de mai multe ori. 

4. lată un gen de meditaţie pentru începători: instalaţi-vă 
în camera de meditaţie în postura lotusului (PADMASANA). 
Închideţi ochii, meditaţi asupra luminii orbitoare a soarelui. a- 
supra splendorii lumii. asupra gloriei stelelor, asupra frumuseţii 
cerului. 

5. Meditaţi asupra mărimii oceanului, asupra naturii sale 
infinite. Comparaţi-l apoi cu BRAHMAN infinit, comparaţi apoi va- 
lurile sale, spuma sa, iceberg-urile sale cu multiplele nume şi 
forme.  lIdentificaţi-vă cu oceanul. Deveniţi tăcut. Dilataţi-vă, 
dilataţi-vă! 

6. lată o altă manieră de a medita. Meditaţi asupra Himala- 
yei. Gândiţi-vă că Gangele izvorăşte din regiunea glaciară Gango- 
tri, aproape de Uitarakashi, că traversează Rishikesh, Hardwar, 
Benares şi pătrunde apoi în golful Bengal aproape de Gangasagar 
Himalaya, Gangele. marea; doar aceste trei gânduri trebuie să vă 
umple mentalul. Fixaţi-l mai întâi pe ghețarii Gangotri. apoi pe tot 
parcursul Gangelui şi la urmă pe mare. Faceţi să se mişte mentalul 
în felul acesta timp de zece sau cincisprezece minute. 

7. Există o Conştiinţă Absolută, care susţine toate numele 
şi toate formele; meditaţi asupra acestei Conştiinţe care nu are 
formă. Aceasta vă va duce la înțelegerea Conştiinţei Absolute fără 
atribute (NIRGUNA) şi fără formă (NIRAKARA). 

8. Aşezaţi-vă în postura lotusului (PADMASANA) şi 
închideţi ochii. Conştientizaţi aerul fără formă. Concentraţi-vă 
asupra lui; meditaţi asupra naturii lui omnipenetrante. Aceasta vă 
va conduce la ideea de BRAHMAN fără nume şi fără formă, la unicul 
şi viul Adevăr. 

9. Aşezaţi-vă în postura dumneavoastră de meditaţie, cu 
ochii închişi. Conştientizaţi că există o strălucire supremă, infinită, 
ascunsă în nume şi în formă, echivalentă cu strălucirea a milioane 
de sori la un loc. Aceasta este o altă formă de meditaţie asupra 
Absolutului fără atribute (NIRGUNA). 

. 10. Concentraţi-vă şi meditaţi asupra albastrului cerului 
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care se întinde la infinit. Este încă o manieră de a medita asupra 
Conştiinţei Absolute "fără formă”. Graţie mdalităţilor anterioare de 
a medita, mentalul va înceta de la sine de a se mai gândi la ceea 
ce are formă determinată şi va începe să se dizolve în oceanul 
Păcii, pe măsură ce se va goli de conţinutul său. Va deveni din ce 
în ce mai subtil. 

11. Aşezaţi în faţa dumneavoastră reprezântarea grafică a 
silabei AUM; concentraţi-vă asupra ei până ce lacrimile curg din 
abundență. Asociaţi acestei concentrări asupra lui AUM idei de 
eternitate, de infinit, de nemurire, etc. Fie că este bâzâitul albinelor, 
sau cântecul privighetorii, sau cele şapte tonuri ale muzicii, toate 
sunetele emană numai din AUM. AUM este esenţa VEDE-lor. 
Imaginaţi-vă AUM ca arc, mentalul ca săgeată şi BRAHMAN ca 
țintă. Vizaţi țelul cu mare grijă, săgeata şi ţinta vor face unul 
singur, iar dumneavoastră înşivă veţi deveni una cu BRAHMAN. 
MANTRA AUM. în intonaţia sa scurtă, arde toate păcatele, şi în 
intonaţia sa. lungă. acordă puteri psihice (SIDDHI). Cel care 
meditează asupra acestei MANTRA (AUM). modulând-o. cântă şi 
meditează asupra tuturor scrierilor sacre ale universului. 

12. Aşezaţi-vă în VAJRASANA. PADMASANA sau în 
SIDDHASANA, în camera de meditaţie. Observaţi mişcările 
respirației. Veţi auzi sunetul "SO-HAM”, SO în timpul inspiraţiei. şi 
HAM în timpul expiraţiei. "SO-HAM" înseamnă; "Eu sunt EL". 
Respirația vă aminteşte de identitatea cu SINELE Suprem. 
Respirând, repetaţi "SO-HAM" de 21.600 de ori pe zi (numărul 
respiraţiilor în 24 de ore, dacă respiraţi de 15 ori pe minut). 
Asociaţi cu "SO-HAM" ideile de puritate, pace, perfecţiune, iubire 
pură, etc. Nu vă identificaţi cu corpul dumneavoastră, repetaţi 
mereu formula sacră (MANTRA); identificaţi-vă cu această MANTRA 
şi cu ATMAN, SINELE Suprem. 

13. UDDHAVA l-a întrebat într-o zi pe Domnul KRISHNA: "O 
tu, cel cu ochii de lotus. cum se meditează asupra Ta ? Spune-mi 
care este natura acestei meditații”. Şi Domnul KRISHNA i-a 
răspuns: " Aşează-te într-o postură de meditaţie, având trunchiul 
drept şi mâinile pe genunchi. Purifică-ţi canalele subtile (NADI) cu 
ajutorul inspiraţiei (PURAKA), reţinerii aerului (KUMBHAKA) şi 
expiraţiei (RECHAKA), stăpânindu-ţi simţurile. 
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expiraţiei (RECHAKA). stăpânindu-ţi simţurile. 

Emite mental MANTRA AUM şi recepționează sunetul ei 
subtil. Identitică-te cu el. Concentrează-te complet asupra SINELUI, 
cu ajutorul capacităţii superioare de discriminare (BUDDHI). Nu 
medita asupra a nimic altceva. Trebuie să mă vezi ca suflet 
(ATMAN) identic cu toate sufletele, cum o lumină este identică cu 
alte lumini. Toate iluziile. aparențele, cu privire la obiecte, la 
cunoaştere şi acţiune trebuie să dispară complet”. 

Acesta este admirabilul exerciţiu de meditaţie prescris de 
Domnul KRISHNA, în BHAGAVATA-PURANA. 


10.Starea de meditaţie 


În general, când aveţi un somn profund şi fără vise, este fie 
pentru că nu vă aduceţi aminte de visele dumneavoastră fie pentru 
că aţi intrat într-o stare de inconştienţă. Dar există posibilitatea unui 
somn conştient, prin care intraţi în liniştea absolută, în nemurirea şi 
pacea întregii dumneavoastră ființe; conştiinţa dumneavoastră se 
scufundă atunci în SAT-CHIT-ANANDA, adică în Absolut. Abia dacă 
puteţi numi aceasta somn. deoarece sunteţi perfect conştient. Dacă 
staţi în această stare (TURYA) câteva minute vă veţi odihni mai 
bine decât în câteva ore de somn obişnuit. Pentru a obţine această 
stare este necesar un antrenament îndelungat. 

Când meditaţia dumneavoastră devine profundă, operaţi 
în general numai cu ajutorul corpului cauzal (KARANA SHARIRA). 
Conştiinţa corpului cauzal devine conştiinţa normală. Este cazul 
yoghinilor avansați. Misticul, de asemeni. devine unul cu 
BRAHMAN; posedă suveranitatea (AISHVARYA). El conservă totuşi 
individualitatea sa. Un vârtej rămâne totuşi unit cu masa de apă. dar 
are în acelaşi timp o existenţă separată. La fel se întâmplă cu un 
BHAKTA care trăieşte în corpul său cauzal. 

Va trebui să treceţi prin şase stadii de meditaţie înainte de 
a intra în final în starea de supraconştiință (NIRVIKALPA SAMADHI). 
în care percepțiile de forme şi de reflexii vor pieri complet. Nu va 
mai fi atunci nici meditaţie. nici obiect de meditaţie. Cel ce 
meditează şi obiectul meditaţiei au devenit unul. Veţi ajunge atunci 
la suprema conştiinţă, la pacea eternă. Acesta este scopul 
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existenței.  Deveniţi astfel un veritabil înțelept. sunteţi un 
JIVAN-MUKTA, un "eliberat încă din timpul vieţii”. Aţi eliminat orice 
suferință, grijă. teamă. îndoială sau iluzie. Aţi devenit identic cu 
BRAHMAN. Picătura a devenit ocean, toate diferenţele şi 
distincţiile s-au şters. Veţi  resimţi atunci cu întreaga 
dumneavoastră ființă că “Sunt SINELE nemuritor", "Într-adevăr totul 
este BRAHMAN; nu există altceva decât BRAHMAN". 

Dacă nu rămâne decât un singur val (YRITTI) în mental veţi 
atinge SAMADHI cu dualitate (SAVIKALPA-SAMADHI); dacă şi acest 
val moare. atunci va fi SAMADHI fără nici o formă (NIRVIKALPA- 
SAMADHI). 

In SAMADHI, triada logică (TRIPUTI) adică cunoscătorul, 
cunoaşterea şi lucrul cunoscut, dispar. Cel ce meditează şi obiectul 
meditaţiei, gânditorul şi gândirea devin identice. Nu există 
meditaţie în SAMADHI; aceasta dispare. Cei ce meditează 
(DHYATA) şi meditaţia (DHYANA) se scufundă în obiectul 
meditaţiei (DHYEYA). 

Unii începători pot avea unele tresăriri în timpui meditaţiei: 
tresăriri ale capului, ale mâinilor, braţelor, trunchiului. Dacă sunt 
fricoşi se vor îngrijora inutil. Meditaţia provoacă schimbări în 
celulele cerebrale. Cele vechi sunt înlocuite cu altele tinere şi 
viguroase (SATTVA). Noi canale subtile (NADI), noi căi energetice 
se formează în mental. Muşchii sunt puţin agitaţi la început. Fiţi 
însă curajoşi şi fermi. Curajul este o virtute importantă. o calitate 
pentru aspiranţi. Cultivaţi această calitate pozitivă şi eliminaţi astfel 
temerile inutile. 

Timp de câteva zile nu se va produce, fără îndoială, nici o 
schimbare. Veti resimţi şi veţi manifesta încă iritabilitate. Continuaţi 
însă să practicaţi meditaţia în fiecare zi. După un timp. dacă veți 
mai acţiona totuşi într-un mod dizarmonios, mânios sau iritat, veți 
conştientiza imediat starea şi vă veţi spune: "Ar fi trebuit să fiu 
răbdător'. Meditaţi în continuare cu perseverenţă şi în curând ideea 
de răbdare va contracara imediat impulsul de mânie, astfel încât 
manifestarea exterioară va fi controlată. Continuaţi pe această cale 
iritabilitatea va dispare şi răbdarea va deveni atitudinea normală în 
fața necazurilor. Puteţi astfel să vă dezvoltați diversele virtuţi, cum 
ar fi: stăpânirea de sine, puritatea. umilinţa. bunăvoința, 
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generozitatea, etc. 

Numai un mental antrenat, care controlează perfect corpul, 
se poate concentra şi medita fără încetare. Să nu pierdeţi niciodată 
din vedere obiectul concentrării şi contemplaţiei dumneavoastră 
care este BRAHMAN sau Dumnezeu, şi să nu suferiţi dacă nu aţi 
atins încă perfecțiunea în meditaţie, ci perseveraţi cu răbdare. 

O modalitate de a vă da seama de profunzimea pe care aţi 
atins-o în meditaţie este următoarea: în timpul respirației. curentul 
de aer expirat se face resimţit la 16 degete de nasul 
dumneavoastră; dacă mentalul devine concentrat acest număr 
descreşte progresiv la 15, apoi 14, 13, 12, 10, 8, etc. Când intraţi 
în meditaţia profundă, liniştită, suflul nu va mai ieşi din nări. 

Pot să mai aibă loc, ocazional, uşoare mişcări ale 
plămânilor şi abdomenului. După natura suflului puteţi aprecia 
gradul de concentrare al unui aspirant. Supravegheaţi cu atenţie 
respiraţia dumneavoastră. 

La începutul practicii spirituale, vă va veni greu să îmbinaţi 
armonios meditaţia şi ocupațiile profesionale. fiindcă mentalul 
lucrează prin canale energetice diferite, cu impregnări 
subconştiente (SAMSKARA) diferite. Îi este greu deci să se 
adapteze diverselor tipuri de activităţi care nu sunt de acelaşi fel. 
Când iese din meditaţie, se adaptează greu pentru a acţiona pe 
planuri diferite. Când vă aşezaţi să meditaţi seara, trebuie să 
luptaţi mult pentru a alunga impregnările (SAMSKARA) înregistrate 
în timpul zilei şi să ajungeţi calm, într-o stare de stabilitate mentală. 
Energia cosmică (PRANA) care circulă prin anumite canale subtile 
(NADI) şi care este subtilă în timpul meditaţiei, trebuie să treacă 
prin alte canale (NADI) în timpul activităţii materiale; se manifestă 
pe nivele mai puţin subtile în timpul muncii. 

Un yoghin al cărui mental este calm, va privi fără să 
clipească. Ochii săi vor fi luminoşi. 

Procesul, de purificare obţinut prin meditaţie conduce. la 
o viziune mai profundă a Adevărului; aceasta este manifestarea 
graţiei DIVINULUI asupra celui ce meditează. In acest aflux: de 
graţie se ridică constant lumina mentală prin care Dumnezeu trimite 
o rază din splendoarea lui fără margini. Şi această lumină este infinit 
de puternică. 
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Atunci când canalui fluidic central (SUSHUMNA NADI) este 
purificat şi dinamizat, când suflul trece prin ambele nări. atunci 
meditaţia se realizează cu uşurinţă şi cu bucurie. mentalul este 
calm şi se realizează predominanţa calităţilor superioare (SATTVA 
GUNA). 

Prin practica meditaţiei se produc schimbări uluitoare în 
mental şi chiar în plan fizic. în creier. Se formează noi vibrații, noi 
căi energetice, noi celule. Întreg mentalul este tegenerat. Se 
dezvoltă noi senzaţii, noi sentimente şi moduri de a gândi, o nouă 
viziune şi înțelegare a universului ca fiind Dumnezeu manifestat. 

Dacă mentalul dumneavoastră este pur (SATTVA), veţi 
avea sclipiri geniale de intuiţie. veţi compune poeme, veţi 
înțelege admirabil sensul învățăturilor din UPANISHAD-e. Dar 
această stare nu durează mult la neofiti. Tendinţele spre inerție 
(TAMAS) sau agitaţie (RAJAS) ale mentalului vor pătrunde din nou 
în uzina mentală. La început, starea de progres nu va fi nici fermă, 
nici continuă. Puteţi să vă imaginaţi că aproape aţi atins capătul şi 
apoi să resimţiţi timp de 15 sau 20 de zile numai decepţii. Va fi un 
salt de la o stare la alta, dar nu o dezvoltare continuă. Practicaţi 
permanent o renunțare intensă şi susţinută (VAIRAGYA). dăruiţi-vă 
unei discipline spirituale prelungite (SADHANA). Ţineţi permanent 
legătura cu ghidul dumneavoastră spiritual (GURU). Veţi cunoaşte 
atunci un progres spiritual ferm şi continuu. 

La început, deşi simţiţi o stare de fericire în timpul 
meditaţiei. pot să apară unele senzaţii particulare ce au tendinţa 
să vă perturbe şi astfel sentimentul sublim va dispare. În timpul 
meditaţiei tendinţa SATTVA creşte, dar tendinţa de agitaţie 
(RAJAS) se forțează să o copleşească. Veţi resimţi în acel 
moment un fel de senzaţie de tulburare. Uitaţi atunci toate treburile 
şi preocupările dumneavoastră cotidiene şi spuneţi mentalului: "Nu 
mai am nimic de făcut; am terminat totul". Dacă SATTVA va creşte 
prin introspecţie, printr-o SADHANA viguroasă şi printr-o renunțare 
mai mare. aceasta tulburare va dispare şi veţi cunoaşte o meditaţie 
profundă; această binecuvântare va fi de lungă durată. 

Se spune că fiinţe perfecte (SIDDHA), Divinităţi (DEVA) îl 
înconjurau pe UDDALAKA MUNI. APSARA (zeități feminine) 
veniseră o mulţime. Zeul INDRA îi oferea paradisul său. Dar 
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UDDALAKA respingea toate ofertele în zadar APSARA încearcau 
puterea farmecelor lor, spunându-i "la loc în carul ceresc care te va 
duce în paradis. Există acolo fântâni de nemurire, nimfele cereşti 
vor fi la picioarele tale. Exemplara ta austeritate (TAPAS) te face să 
meriţi toate acestea”. Bravul UDDALAKA a rezistat însă la toate 
tentaţiile; el a intrat în meditaţie şi a aspirat numai la DIVIN. Abia 
după şase luni înțeleptul (MUNI) a ieşit din extazul său (SAMADHI). 
El putea intra în această stare rămânând stabilit în ea timp de zile. 
luni şi chiar ani, pentru a reveni apoi cu conştiinţa în planul fizic. 
Înțeleptul BALI, când se afla în stare de SAMADHI, era asemenea 
unei statui, rămânând aşa timp îndelungat. Tot astfel era şi 
YANAKA. lar PRAHLADA a rămas în SAMADHI timp de mai mulţi 
ani. 








11.SAMY AMA 


Cele trei etape, concentrarea (DHARANA), meditaţia 
(DHYANA) şi SAMADHI, formează împreună SAMYAMA (când sunt 
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practicate în acelaşi timp). Practicând SAMYAMA asupra lucrurilor 
exterioare, yoghinul -dobândeşte diferite puteri supranaturale 
(SIDDHI) şi cunoaşte natura subtilă (TANMATRA) a oricărui lucru 
sau fenomen. Concentrându-se asupra organelor de simţuri 
(INDRIYA), asupra ideii de ego (AHAMKARA), asupra mentalului, 
etc. el ajunge de asemenea la puteri şi cunoştinţe extraordinare. 

Cele trei etape superioare în YOGA (DHARANA, DHYANA 
şi SAMADHI) sunt mult mai interioare decât etapele precedente 
(YAMA, NIYAMA. ASANA, PRANAYAMA şi PRATYAHARA). Ultimele 
trei etape conduc la realizarea stării de fuziune cu DIVINUL: 
celelalte cinci etape nu sunt decât pregătitoare. Aceste trei etape 
duc direct la SAMADHI, în timp ce celelalte purifică corpul, suflul şi 
organele simţurilor (INDRIYA). De aceea, toate trei sunt numite 
"ANTARANGA SADHANA", adică partea interioară a disciplinei 
spirituale. 

Prin realizarea stării SAMYAMA se obține adevărata 
cunoaştere. Pe măsură ce acest stadiu este asimilat şi controlat, 
starea de SAMADHI este din ce în ce mai uşor de atins. Acesta 
este fructul care se obţine practicând SAMYAMA, care trebuie să 
fie realizată foarte uşor în orice moment. SAMYAMA este un 
procedeu puternic pentru un yoghin. Aşa cum un arcaş vizează mai 
întâi ţinte mari şi apoi alege puncte din ce în ce mai mici, tot aşa 
şi yoghinul practică SAMYAMA mai întâi asupra obiectelor grosiere 
şi apoi asupra obiectelor subtile. El exersează timp îndelungat 
parcurgând scara evoluţiei treaptă cu treaptă. 

Practicând SAMYAMA asupra Soarelui se dobândeşte 
cunoaşterea universurilor paralele. SAMYAMA asupra Stelei Polare 
permite să cunoşti mişcările stelelor; aplicând-o asupra forţei 
elefanților. dobândeşti tu însuţi vigoarea lor 

Realizând SAMYAMA asupra caracterului (celorlalți) 
dobândim înţelegerea mentalului lor. Dirijând-o asupra relaţiei 
dintre auz şi eter, apare clarauzul. Cercetând prin SAMYAMA 
relaţia între eter şi corp yoghinul devine uşor ca bumbacul şi 
dobândeşte puterea de a se deplasa în aer, de a levita 

SAMYAMA orientată către percepţia directă a impregnărilor 
subconştiente ale mentalului (SAMSKARA) permite cunoaşterea 
vieților anterioare. Aplicată asupra clarei şi distinctei relaţii! dintre 
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puritate 
dobândirea omnipotenţei şi omniscienţei. SAMYAMA asupra lui 
MANIPURA CHAKRA permite cunoaşterea corpului. 

Prin SAMYAMA asupra lui VISHUDDHA CHAKRA ne putem 
suprima foamea şi setea; SAMYAMA asupra luminii din zona 
capului ne permite să intrăm în contact cu oamenii ce au atins 
perfecțiunea (SIDDHA). 


(SATTVA) şi sufletul universal 


(PURUSHA) permite 


CAPITOLUL V 


TIPURI DE MEDITAȚIE 


1. Generalități 


Există diferite tipuri de meditație, corespunzând diversității 
mentalurilor. Maniera de a medita variază cu gusturile, 
temperamentul, aptitudinea şi tipul mentalului individual. Un mistic 
va medita asupra Divinităţii şale tutelare, ISHTA-DEVATA. Un 
RAJA-YOGHIN va medita asupra lui Dumnezeu Suprem, PURUSHA 
care nu este afectat de tristețe, de dorințe, de KARMA. Un 
HATHA-YOGHIN va îndrepta meditaţia sa asupra centrilor de forță 
(CHAKRA) şi asupra Divinităţilor care guvernează activitatea lor. Un 
JNANA-YOGHIN meditează asupra SINELUI sau ATMAN. vă 
rămâne să descoperiți modalitatea de a medita care vă atrage mai 
mult. Dacă nu vă daţi. seama ce tip de meditaţie vi se potriveşte, 
întrebaţi-vă maestrul spiritual care a dobândit deja realizarea 
spirituală. El este în măsură să-şi dea seama de natura mentalului 
dumneavoastră şi să vă sfătuiască care este cea mai bună metodă 
de a medita pentru dumneavoastră. F 

7 Mentalul îmbracă forma obiectului pe care-l cunoaşte, 
numai astfel fiind posibilă cunoaşterea. Un mistic (BHAKTA) 
meditează constant asupra formei Divinităţii sale tutelare (ISHTA- 
DEVATA). Mentalul său ia totdeauna aceasta formă. Când este fixat 
în meditaţia sa şi a atins stadiul devoţiunii supreme (PARA- 


144 


m adu Cere <a 


a a a 





BHAKTI), vede mereu şi peste tot ISHTA-DEVATA sa. Numele şi 
formele dispar. Adoratorul Domnului KRISHNA nu-l vede decât pe 
el peste tot şi gustă starea descrisă în BHAGAVAD-GITA: 
"VASUDEVA  SARVAM ITTI" totul este numai VASUDEVA 
(KRISHNA). Un JNANA- YOGHIN sau un vedantic vede peste tot 
propriul său SINE sau ATMAN; lumea numelor şi formelor dispare 
din viziunea sa. El simte ceea ce afirmă clarvăzătorii în 
UPANISHAD-e: "SARVAM KHALVIDAM BRAHMAN" (Cu adevărat. 
totul este BRAHMAN). 

Când vedeţi imaginea Domnului KRISHNA şi când 
meditaţi cu ochii deschişi. este o formă concretă de meditaţie. 
Când construiți mental această imagine şi meditaţi asupra ei. este 
tot o formă concretă de meditaţie, dar mai subtilă. Primele două 
moduri de meditaţie descrise mai sus aparțin formei SAGUNA 
(meditaţie cu atribute), iar ultimul (cel asupra SINELUI). aparţine 
formei NIRGUNA (meditaţia fără formă). Dar chiar şi în aceasta 
subzistă la început o formă concretă, pentru a fixa mentalul. Mai 
târziu această formă dispare; atunci cel ce meditează şi obiectul 
meditaţiei devin unul. 

Meditaţia cu atribute (SAGUNA) se practică asupra unei 
imagini (MURTI) a Domnului. Ea este accesibilă persoanelor 
îndreptate către misticism; este meditaţia cu GUNA sau atribute, 
despre Dumnezeu. Repetaţi numele Domnului. inefabilul AUM 
Gândiţi-vă la atributele sale: omniscient. omnipotent, omniprezent, 
etc. Mentalul dumneavoastră va fi plin de puritate. Întronaţi pe 
Domnul în lotusul inimii dumneavoastră, în centrul unei lumini 
orbitoare. Repetaţi în mod constant acest exerciţiu. 

Un alt exerciţiu de meditaţie: imaginaţi-vă o grădină 
frumoasă cu flori fermecătoare: într-un colţ înfloreşte o iasomie, în 
altul trandafiri enormi. În al treilea colţ sunt "regina nopții” şi în al 
patrulea sunt flori de shampak. Meditaţi mai întâi asupra iasomiei; 
apoi asupra trandafirului; continuaţi cu "regina nopţii” şi terminaţi 
cu floarea de shampak. Faceţi să ruleze astfel gândirea 
dumneavoastră timp de 15 minute. Meditaţia asupra unor astfel de 
forme materiale pregăteşte mentalul pentru meditații mai subtile şi 
-mai abstracte. 

Fixaţi în fața dumneavoastră simbolul sanskrit pentru 
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MANTRA AUM Concentraţi-vă asupra lui. Practicaţi de asemeni 
TRATAKA cu ochii deschişi, adică cu privirea fixă şi fără clipire 
până când lacrimile curg abundent. Aceasta este în acelaşi timp 
meditaţie cu şi fără atribute. Păstraţi întotdeauna imaginea lui AUM 
în camera dumneavoastră de meditaţie Puteţi celebra o 
ceremonie, un ritual (PUJA) în faţa acestui simbol al lui BRAHMAN; 
ardeți tămâie. oferiţi flori. 

lată acum o meditaţie abstractă asupra Absolutului fără 
formă şi fără atribute (NIRGUNA BRAHMAN). Repetaţi mental AUM 
cu sentimentul unei prezenţe reale (BHAVA), asociindu-i ideile de 
existență pură, de conştiinţă pură, de fericire pură (SAT-CHIT- 
ANANDA): "Eu sunt numai bucurie; eu sunt numai fericire”. 

Nu mai există Univers: nu mai există nici corp, nici mental. 
Nu există decât pura conştiinţă (CHAITANYA); este meditaţia fără 
atribute (NIRGUNA). 

Meditaţia asupra "marii energii" (MAHAVAKYA) este 
comparabilă cu meditaţia asupra lui AUM. Puteţi adopta formula 
"AHAM BRAHMA ASMI" (Eu sunt BRAHMAN) sau alta "TAT TVAM 
ASI" (Tu eşti Acesta). Acestea sunt MAHAVAKYA, marile aforisme 
din UPANISHAD-e. Meditaţi asupra semnificației lor. Nu vă 
identificaţi cu învelişurile SINELUI, ci cu esenţa pură care pătrunde 
aceste învelişuri, adică ATMAN. 

Meditaţi; purificaţi-vă  mentalul. Practicaţi concentrarea 
într-un loc retras. Fie ca inima dumneavoastră să se umple de 
învăţăturile din UPANISHAD-elor şi din GITA; să nu vă mulţumiţi cu 
concentrări imperfecte. Dacă Sunteţi sincer veţi înţelege adevărata 
gândire (SANKALPA) a înţelepților (RISHI). a UPANISHAD-elor. a 
Domnului KRISHNA, şi sensul adevărat al cuvintelor păstrate în 
versetele (SHLOKA) Scripturilor. 

Descoperiţi prin concentrare şi meditaţie Divinitatea care 
se ascunde în inima dumneavoastră; nu pierdeţi timp. Meditaţi; 
meditaţi fără să pierdeţi un singur minut. Meditaţia va alunga toate 
mizeriile vieţii. Ea este o cale sigură. Meditaţia este duşmanul 
agitaţiei mentalului, căci practica sa duce la transcenderea acestuia 
(MANONASHA). 

Există două tipuri de meditaţie: meditaţie concretă şi 
meditaţie abstractă. Dacă meditaţi asupra unei imagini sau a unui 
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ă i ă j 
obiect material, meditaţia este concretă La fel, Can inert 
asupra unei idei sau a unei calităţi. precum le e: 
toleranța, atunci meditaţia este tot concretă Un ii ruta 
să facă întotdeauna meditaţie concretă; pentru unii, şi, 

EI ze pin să se înalțe în meditaţie ez i 
realizat bine fixarea O d AMA die 
le simţurilor (| mi 
pica în dacă mentalul nu se poate fixa pe un asist de 
de meditaţie nu este posibilă, nici într-o sută de ani. e 
iu a a fa ud stg e te determinat 
i oii ezite Doar omul fără dorinţe inferioare 
> i se eze calm să practice meditaţia. O hrană uşoară. pura 
CATIVA). i continen sunt condiţiile absolut necesare pentru a 

realiza o meditaţie. 

În funcţie de 
stabilitatea sau instabilitatea 
stării de meditaţie. conştiinţa 
de asemeni poate fi 
concentrată asupra unei idei 
sau poate să nu fie focalizată. 
De exemplu, dacă sunteţi 
concentrat în spaţiul din 
mijlocul frunţii (AJNA 
CHAKRA). centrul (focarul) 
conştiinţei dumneavoastră se 
fixează asupra acestui punct. 
Dacă vine o muscă să se 
aşeaze pe måna 
dumneavoastră şi vă 
deranjează prezenţa ei, 
conştiinţa dumneavoastra 
încetează să mai fie 


i-ati cum o sămânță care a trecut o singură secundă prin 


i i jar 
foc, nu mai este în stare să germineze şi să producă frunze, fie ch 
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plantată într-un pământ fertil, la fel, un mental care în pila 
meditaţiei este perturbat de obiectele simţurilor şi este inconstant, 
nu va produce fructele perfecte ale practicii YOGA. 


2. Meditaţia pe diferite căi 


Meditaţia este de două tipuri, cum de altfel s-a şi spus, şi 
urmează concentrării, care este fixarea mentalului asupra aa 
singur punct sau obiect intern (în corp) sau extern We atacă 
exterior). Starea de SAMADHI devine naturală (SAH Ad ne 
lungă practică a meditației şi contemplaţiei (NIDHI-D fe 
susţinută prin PRANAYAMA sau anumite tehnici din HATHA í 7 

Un RAJA-YOGHIN intră cu PARTE EIEEE 

itativă dacă practică înainte disciplinele cunos 
de tă NIYAMA. ASANA, PRANAYAMA, PRATYAHARA Ai 
DHARANA. Un adorator (BHAKTA) cultivă iubirea „pură pen is 
Dumnezeu. Un vedantic sau un JNANA-YOGHIN A F 
“patru mijloace", ascultând scrierile revelate (SHRUTI) şi re 3 ~ 
asupra a ceea ce aude. Un HATHA-YOGHIN realizeazà o protun 
şi constantă disciplină a suflului (PRANAYAMA). E 

Dacă meditaţi asupra Domnului KRISHNA, cu flautul SU, 
sau asupra Domnului RAMA, inarmat cu arcul Său şi cu Sal 
Sale, aceasta este o dir sa ore aa Sy 

- ANA). Dacă meditaţi liniştit asu ( i 
emps it o mr i subtilă (SUKSHMA-DHYANA) isi 
meditaţi astfel: "Eu sunt încarnarea liniştii şi a pac . zane ii 
o meditaţie vedantică NIRGUNA sau AHAMGRA UPA ANON 
atribute sau asupra SINELUI). Meditaţi asupra fericirii ( ir x 
este de asemeni o meditație abstractă. Alegeţi genul de peci ai 
care convine cel mai mult temperamentului, aptitu ilor 
dumneavoastră şi urmăriţi să atingeţi țelul vieţii chiar în aceas 
cia r A organele simţurilor de la obiectele lor. B 

O prieteni, treziți-vă! Incetaţi să mai dormiți. medīitați: es 


ora lui BRAHMA (BRAHMA-MUHURTA). Deschideţi porțile 
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templului lui Dumnezeu cu cheia iubirii şi devoţiunii voastre. 
Ascultaţi muzica spiritului. Cântaţi cântecul de iubire divină 


(PREMA); cântecul melodios al infinitului. Topiţi  mentalul 
dumneavoastră în contemplarea sa. Uniţi-vă cu El; scufundaţi-vă în 
oceanul iubirii şi al fericirii! 

Anumite transformări care apar la dumneavoastră vă vor 
arăta că progresaţi în meditaţie şi în ascensiunea către Dumnezeu. 
Nu veţi mai avea interes pentru aspectele inferioare ale vieții; 
obiectele simţurilor nu vă vor mai tenta. Veţi deveni fără dorințe 
inferioare, fără teamă, fără ego. fără agitaţie mentală. Ataşamentul 
de corp (DEHA ADHYASA) va pieri puţin câte puţin. Nu veţi mai 
considera pe cei din jur ca fiind proprietatea dumneavoastră: "lată 
soţia mea; iată fiul meu; această casă este a mea“. Veţi vedea în 
orice lucru manifestarea DIVINULUI. veţi contempla DIVINUL în 
fiecare lucru. 

Corpul şi mentalui se vor eleva: veţi fi mereu vesel şi 
fericit. Numele Domnului va fi mereu pe buzele dumneavoastră. 
Mentalul dumneavoastră va fi în mod constant fixat asupra lui 
Dumnezeu. Veţi resimţi continuu numai puritate (SATTVA). lumină, 
fericire şi cunoaştere care curg fără oprire de la Dumnezeu până la 
dumneavoastră şi vă umplu inima. 

Scopul ultim al aspirațiilor ființei, după marele RISHI 
PATANJALI, este uniunea sau absorbţia în Dumnezeu, prin 
detaşarea superioară, hiperconştientă a sufietului (KAIVALYA) de 
aspectele grosiere ale materiei. 

Trebuie să calmaţi mentalul dumneavoastră, să  întăriţi 
intelectul, să  liniştiţi simţurile, ca să puteţi intra într-o profundă 
meditaţie. Fiţi vigilenţi. Tendinţa de agitaţie (RAJAS) ar putea să 
se manifeste în dumneavoastră. Alungaţi duşmanul şi reluaţi-vă 
seninătatea. 

În YOGA, atenţia este orientată către interior: simţurile 
externe şi mentalul sunt stăpânite de către yoghin prin practică 
neântreruptă. Yoghinul stăpâneşte valurile mentale (VRITTI) şi se 
stabileşte definitiv în SAMADHI "fără sămânță” (ASAMPRAJNATȚA 
SAMADHI). La începutul practicii el se confruntă cu obstacole, 
fiindcă, dacă ar fi să comparăm, valurile oceanului sunt mici în 
raport cu cele ale mentalului. Adevăratul şi întreprinzătorul yoghin 
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este pilotul sau căpitanul vasului uman care înaintează pe teribilul 
ocean al morţilor şi al renaşterilor (SAMSARA). El potoleşte valurile 
mentale printr-o continuă concentrare (DHARANA) şi prin meditaţie. 
atingând astfel celălalt mal, unde domneşte repausul şi nemurirea. 
Când ajungeţi la capătul călătoriei spirituale, unde agitația 
mentală a dispărut, sunteţi în regatul nemuririi, al păcii eterne şi al 
supremei fericiri. Omule! Începe călătoria către casa ta natală. Mergi 
curajos pe drumul spiritual; dificultăţile să nu te oprească. Fii 
energic; treci piscurile unul după altul; treci văgăunile profunde ale 
iluziilor subtile (MOHA - ataşament) şi ale gloriei zadarnice. la-ţi 
elan pentru a sări pe deasupra frontierei egoului şi pătrunde în 
sfârşit în domeniul infinit al purei beatitudini şi al periectei 
cunoaşteri. Recucereşte-ţi gloria divină originară. Odihneşte-te în 
Absolutul fără formă (SAT-CHIT-ANANDA SVARUPA) 


3. Înţelege şi recunoaşte natura şi puterea gândurilor 


Stăpâneşte şi elimină gândurile care sunt josnice şi 
hrăneşte-le pe cele sublime. Transcende-le şi pe acestea în final 
şi pătrunde în starea fără gândire. Identifică-te cu Pura Conştiinţă. 

Chiar şi un păcătos înrăit, dacă ar începe să mediteze 
asupra lui ATMAN Imuabilul, poate deveni un ascet de mare 
puritate. 

Focul sacrificiului ritual (ARANI) se aprinde frecând două 
bucăţi de lemn una de cealaltă; focul înţelepciunii se va aprinde cu 
ajutorul meditaţiei asupra supremului SINE. 

Mentalul, la început, se disciplinează fixându-l asupra unui 
obiect concret sau asupra unui simbol. Devenit ferm, stabil şi mai 
subtil, poate fi apoi fixat asupra unei idei abstracte ca "AHAM 
BRAHMA ASM!" (Eu sunt BRAHMAN) 

Meditaţi continuu: "Eu sunt conştiina pură, eu sunt 
SAT-CHIT-ANANDA BRAHMAN: eu sunt nemuritorul, imuabilul şi 
strălucitorul SINE; eu sunt martorul liniştit al celor trei stări: de 
veghe. de vis şi de somn profund. Eu nu sunt nici corpul, nici 
mentalul, nici PRANA, nici simţurile. Eu sunt diferit de cele cinci 
învelişuri. Veţi ajunge astfel la realizarea. SINELUI: veţi cunoaşte 
SINELE (BRAHMA JNANA) 
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Un vyoghin ar trebui 
totdeauna să mediteze 
asupra stării (BHAVA) prin 
care fiinţa trece exact înainte 
de somn, în punctul unde 
încetează starea de veghe 
Este unicul punct de sprijin 
(ALAMBANA) pe care poate 
să se aşeze starea fără 
gândire  (NISANKALPA), fără 
dualitate (NIRDVANDHA) 

Dorinţa se ridică în 
mental. Ea este satisfăcută 
dar îndată apare alta. In 
intervalul care separă cele 
două dorinţe, domneşte în 
mental un calm perfect. Mentalul este în acel moment eliberat de 
orice gândire (SANKALPA) - iubire sau ură. Pacea completă 
(SHANTI) domneşte între cele două valuri mentale (VRITTI) 

Când mentalul este concentrat asupra lui BRAHMAN sau 
SINELE suprem. devine una cu el. precum camforul cu flacăra. 
sarea cu apa, sau apa cu laptele. Mentalul se dizolvă în BRAHMAN 
şi devine -una cu natura lui BRAHMAN. Nu mai există dualitate. Cel 
ce meditează a devenit BRAHMAN, şi aceasta este starea de 
eliberare (KAIVALYA). Microcosmosul şi macrocosmosul - cele trei 
Divinităţi BRAHMA, VISHNU şi SHIVA - sunt conţinute în AUM. 
Toate VEDELE cu cele şase doctrine filozofice (DARSHANA) sunt 
conţinute în AUM. AUM este totul (orice lucru); AUM este 
BRAHMAN. Meditaţi asupra lui AUM ca realitate pură (BHAVA). 
Cunoaşteţi-l pe BRAHMAN şi fiți liber! 

Urmăriţi să vă menţineţi în starea de unitate (AKHANDA) 
Luaţi-vă elan şi menţineţi-vă la acest nivel atâta timp cât este 
posibil; stabiliţi-vă în Aceasta. Să fie de acum înainte scopul 
dumneavoastră. 
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4. Meditaţie preliminară 


A. Meditaţie asupra tandafirului 


E onean sau DHARANA, este 
TES u = j 

Aaa PE sau asupra unei idei abstracte. Meditația 
auaa ea pa e i ste fluxul continuu de energie câtre obiectul 
pila adera ali ace concentrarea. Meditaţia concretă. sau 
er a A in ispensabilă mentalului neantrenat. Aşezaţi-vă 
BEIE RR a PERS VAJRASANA, PADMASANA 
WREE ra HASANA. intr-un loc consacrat meditaţiei şi 
diferitelor lui ia e nare le a aa mule 
ie i P Supa ilor de trandafiri - albi, galbeni 
Aa apa ră ceai i Sa e N metil preparate diac de 
dulceaţa de trandafiri. etc.: utilizările T a a ie pu iati 
vibe ochilor in caz de oftalmie; sau ca iaai. Gindi 
Somen ma gi inocdale de trandafiri cu care se împodobesc 
ESIN ate ie ea > tal, sau proprietăţi ale trandafirilor. cu 
isio e . tele lor răcoritoare sau carminative; la prețul 
s o şi ghiriandelor,; la locurile unde cresc din ME ca 
ul ea ce, într-un Cuvânt, se raportează la trandafiri. Trebuie 

orice gândire străină, asociată cu alte obiecte. Prin această 
deveni apt pentru meditaţia abstractă. 


metodă concretă, mentalu! va 
mp de o jumătate de oră în fiecare 


fixarea  mentalului 


Faceţi această meditaţie ti 
dimineaţă, la ora cinci, timp de o lună. 


B. Meditaţia asupra bivoiului 


-a rugat să-l înveţe o i 
de concentrare. Acesta i-a spus: "O KRISHNA, ea cd paie 
SHNA tul în mâini, stă în centrul i 

KEISRINA A alu ta. Repetă mental renumita MANTRA Sidi 
RRIEUNA CHANAN NAMA  BHAGAVATA VASUDEVAYA", Atunci 
YA a răspuns: "Maestre, bunul meu maestru, am 
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capul "prea tare" şi nu pot face aceasta, este prea greu, această 
MANTRA este cu adevărat prea lungă. Vă rog, daţi-mi un mijloc 
mai uşor”. 

RAMA ACHARYA i-a spus atunci: "O KRISHNA 
CHAITANYA, fii fără teamă, îţi voi indica un mijloc mai comod. Fii 
foarte atent: aşează o statuetă de aramă a Dorânului KRISHNA 
înaintea ta; aşează-te în postura lotusului şi priveşte cu atenţie 
această statuie, fără să vezi nimic altceva”. Şi KRISHNA a răspuns: 
"O bunul meu maestru, iată că e şi mai grea; dacă voi sta aşezat cu 
picioarele încrucişate mă vor durea picioarele şi coapsele; 
gândindu-mă la suferinţa mea nu-mi voi putea fixa privirea asupra 
lui KRISHNA. O bunul meu maestru, învaţă-mă un lucru mai 
simplu”. 
RAMA ACHARYA i-a spus atunci: "O KRISHNA 
CHAITANYA, aşează în faţa ta fotografia tatălui tău; aşează-te în 
faţa ei în maniera în care vei dori. Priveşte această imagine puţin 
timp”. 

KRISHNA CHAITANYA a obiectat: "O bunul meu maestru, 
protectorul meu, şi aceasta mi-e destul de greu, pentru că tatăl meu 
mă înspăimântă; este un om înfricoşător care mă bate rău; numai 
dacă mă gândesc la el tremur şi picioarele nu mă mai ţin. Eu te rog 
cu umilinţă, dragul meu GURU, bunul meu maestru, dacă îmi indici 
altceva mai puţin greu, îl voi face fără greşeală”. 

"Ei bine!", a spus atunci RAMA ACHARYA, "Spune-mi deci. 
o KRISHNA. ce-ţi place mai mult?”, şi acesta din urmă răspunse: "O 
GURU. am crescut o bivoliță acasă, care îmi dă lapte, lapte covăsit 
şi unt; o iubesc numai pe ea şi mă gândesc adesea la ea". 

Atunci RAMA ACHARYA i-a spus: "O KRISHNA, intră acum 
în această cameră şi închide-te înăuntru. Aşează-te într-un colţ, 
gândeşte mereu şi meditează asupra bivoliței tale şi numai asupra 
ei. Nu te gândi la nimic altceva. Fă aceasta imediat. ` 

Atunci KRISHNA CHAITANYA a fost cu totul încântat. 
Încrezător şi vesel a intrat în cameră şi s-a aşezat să meditze cu 
intensitate asupra bivoliței lui. Nu s-a mişcat timp de trei zile. El a 
uitat să bea şi să mănânce; nu mai era conştient de corpul şi de 
anturajul său. Era profund absorbit de bivoliţa lui. RAMA ACHARYA 
s-a apropiat în cea de-a treia zi de cameră pentru a-şi da seama de 
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starea lui KRISHNA. pe care l-a găsit scufundat în meditaţie. Cu o 
wace puternică GURU-I l-a întrebat: "O KRISHNA, cum te simți ? 
Vino şi ia puţină mâncare". "O dragul meu GURU. vă sunt foarte 
recunoscator; sunt în meditație şi nu pot să ies acum, sunt foarte 
mare, mi-au crescut coarne pe frunte şi nu utea t i 
această uşă mică. O iubesc foarte nule pe te ea și je 
devenit eu însumi bivoliţă”. 

Astfel RAMA ACHARYA şi-a dat 
seama că mentalul lui KRISHNA a ajuns 
în starea de fixitate (EKAGRATA) şi că 
este copt pentru SAMADHI. RAMA 
ACHARYA i-a spus atunci: "O KRISHNA. 
tu nu eşti o bivoliță; schimbă subiectul 
tău de meditaţie; uită forma bivoliţei tale 
şi meditează asupra esenței ei, care 
este SAT- CHIT-ANANDA, adică natura 
sa adevărata”. KRISHNA CHAITANYA a 
urmat instrucţiunile maestrului său şi a 
fuzionat cu SINELE ETERN unindu-se 
perfect cu Acesta (KAIVALYA MUKTI). 
ceea ce este scopul vieţii. 

| Acest exemplu demonstrează faptul că meditaţia asupra 
obiectului preferat de mental este foarte uşoară. 

Inţeleptul PATANJALI sugerează diferite feluri de a medita: 
"Meditaţi asupra  strălucirii care se afla în lotusul inimii 
dumneavoastră şi care este deasupra oricărei suferințe. Meditaţi 
asupra inimii care a renunţat la orice ataşament pentru obiectele 
zel ina asupra cunoaşterii care vine în timpul somnului. 

i in final a scris aforismul (sutra) 39: "YATHABHIM 
DHYANADVA”. Meditaţi asupra oricărui a care vă place. pE 
mai uşor sa va concentrați astfel. 





C. Meditafia asupra lui MAHATMA GANDHI 


Retrageți-vă în camera de meditație; aşezaţi-vă în postura 
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lotusului. Meditaţi asupra aspectului, staturii, taliei, tonului lui 
GANDHI; asupra educaţiei lui în Anglia, carierei sale de legist în 
Africa, a activităţii sale politice în vederea ridicări: nivelului 
hinduşilor din Africa de sud; asupra impulsului său energic în 
mişcarea de necooperare în India. Evocaţi vestita sa OHARKA 
(vârtelniţă) şi KHADDAR-ul său (stofă ţesută de mână), campania 
sa elocventă de-a lungul întregii ţări pentru a  populariza 
KHADDAR-ul urmărind astfel să obţină independenţa economică 
a ţării sale, eforturile sale extenuante cu scopul de a-i uni pe 
hinduşi şi pe musulmani; truda pe care şi-a asumat-o ca să ridice 
condiţiile mizerabile ale harijana- şilor (impurilor); idealurile sale 
nobile şi principiile sale lăudabile; viaţa sa de absolută renunțare 
(TYAGA şi SANNYASA); austerităţile, regimul alimentar riguros; 
lupta sa neâncetată pentru a promova puritatea mentală. idealurile 
sale de nonviolenţă (AHIMSA) şi Adevăr (SATYA) în gândire. vorbă 
şi acțiune; mâna sa făcută pentru ziaristică; numeroasele sale 
publicaţii în engleză, în hindi şi în gujarati organizarea 
ASHRAM-ului său (comunitate libera) atât de utilă pentru 
antrenamentul  bunilor KARMA-YOGHINI (care se  devotează 
serviciului semenilor lor): voința sa forte. umilinţa sa plină de 
demnitate şi toate nobilele sale calităţi. Să nu permitaţi nici unei 
alte gândiri să pătrundă în dumneavoastră. Dacă menialul scapă, 
readuceţi-l la obiectul său, Faceţi aceasta o jumătate de oră pe zi. 
timp de două luni. Veţi învăţa astfel să meditaţi 


D. Meditaţia asupra celor douăsprezece virtuţi 


Meditaţi zece minute pe zi asupra acestor douăsprezece 
virtuţi: 


Umilinţă -în ianuarie 

Dreptate (ARJAVA) -în februarie 
Curaj -în martie 

Răbdare -în aprilie 
Compasiune (KARUNA) -în mai 
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Mărinimie -în iunie 
Sinceritate -în iulie 

lubire pură -în august 
Generozitate -în septembrie 
Uitarea injuriilor -în octombrie 
Calm -în noiembrie 
Mulţumire -în decembrie 


Meditaţi de asemenea asupra purității, perseverenţei 
(UTSAHA), silinţei, aplicaţiei (SAHASA) şi voioşiei . Imaginaţi- vă 
că aveţi în prezent aceste virtuţi. Spuneţi: "Eu sunt răbdător: nu mă 
voi mai irita de aici înainte, voi da dovadă de virtute de aici înainte, 
zilnic fac progrese”. Gindiţi-vă la avantajele.pe care le oferă 
această virtute a răbdării şi la inconvenientele iritabilităţii. 

Drumul spiritual pare greu, spinos, abrupt şi foarte lung; 
piciorul oboseşte şi se răneşte. Dar recompensa este foarte 
frumoasă: veţi deveni nemuritor. Perseveraţi deci; mergeţi plini de 
curaj. Fiţi prevăzători. Fiţi agili şi vioi ca veverița. Veţi găsi în drum 
locuri de repaus. Ascultaţi vocea interioară. ea vă va ajuta, dacă 
sunteţi pur şi sincer. 


E. Meditaţie asupra versetelor din GITA 


Învăţaţi pe dinafară câteva versete importante din 
BHAGAVAD GITA; repetaţi-le mental după ce v-aţi aşezat în 
postură (ASANA). 

1. Există în capitolul || câteva versete (SHLOKA) care 
privesc nemurirea spiritului. Puteţi să vă concentrați şi să meditaţi 
asupra acestor idei. Veţi realiza că această practică este foarte 
utilă. 

2. Meditaţi asupra suitei de idei care, în versetele din 
capitolul al doilea, descriu starea de fermitate a inteligenţei 
(STHITA-PRAJNA). 

3. Meditaţi asupra ideilor care în capitolul al şaselea 
descriu efectele obţinute prin YOGA. 

4. Meditaţi asupra paginilor din capitolul al 13-lea care 
tratează despre atributele unui yoghin orientat către cunoaşterea 
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pură (INANIN) 

5. Meditaţi asupra învăţămintelor versetelor capitolului al 
16-lea relativ la natura calităţilor divine (DAIVI SAMPAD). 

6. Meditaţi asupra ideilor legate de formă (VISHVARUPA) 
din capitolul al 11-lea 

7. Meditaţi asupra versetului "Adoratorul meu care îmi eşti 
scump“, din capitolul al 12-lea. 

8. Meditaţi asupra ideii de “dincolo de cele trei atribute" 
(GUNATITA). 

V-am dat opt serii de idei. Alegeţi-o pe cea care vă atrage 
mai mult. Permiteţi mentalului să meargă de la una la alta 


5. Meditaţia cu atribute 


Este meditaţia asupra unei forme: a Domnului KRISHNA, 
RAMA, SHIVA sau DEVI. Este forma -concreiă de meditaţie pentru 
cei care urmează calea adorajiei (BHAKTI MARGA); este meditaţia 
cu atribute (GUNAS). Repetaţi numele Său. Gândiţi-vă la atributele 
Sale:  omniscienţă. omnipotenţă,  omniprezenţă, etc. Mentalul 
dumneavoastră va deveni foarte pur. Imaginea Domnului KRISHNA, 
cu flautul în mână, sau cea a Domnului VISHNU pot constitui teme 
ale meditaţiei concrete. Aşezaţi pe Domnul VISHNU în lotusul din 
inima dumneavoastră, în mijlocul unei strălucitoare lumini. 
Gândiţi-vă la picioarele Lui de lotus, la veştmântul Său de culoare 
galbenă. la colierul Său ornat cu geme, la cerceii Săi, la coroana 
Sa, etc. Reveniţi apoi la picioarele Sale şi continuaţi astfel fără 
oprire. 

Meditaţia cu atribute (SAGUNA) se practică deci asupra 
formei sau imaginii alese, cum ar fi SHIVA, VISHNU, RAMA sau 
KRISHNA, după înclinațiile fiecăruia. Puteţi de asemeni să urmaţi 
indicaţiile maestrului spiriual, care va alege pentru dumneavoastră 
Divinitatea tutelară (ISHTA DEVATA), şi aceasta vă va dirija. Un 
arcaş incepe prin a viza ţinte voluminoase; el alege apoi ţinte 
mijlocii şi în final el atinge ţintele cele mai subtile şi cele mai mici. 
Exact la fel, trebuie să începeţi cu meditaţia cu atribute. Apoi, când 
mentalul este antrenat şi disciplinat, el poate să se ridice la 
meditaţia abstractă şi fără atribute (NIRAKARA, NIRGUNA). Ca un 
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exerciţiu pregătitor. care vă va ajuta mult, practicaţi timp de şase 
luni TRATAKA. 

Meditaţi asupra unei reprezentări mentale a imaginii alese, 
focalizându-vă atenţia în spaţiul din mijlocul frunţii (AJNA 
CHAKRA). Astfel veţi ajunge să vedeţi şi să simtiti că zeitatea 
dumneavoastră (ISHTA) este prezentă în toate lucrurile din univers. 





Când  meditaţi. repetaţi mental MANTRA Divinităţii 
dumneavoastră; gândiţi-vă la atributele sale, ca omnipotenţă, 
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omniscienţă, etc. Simţiţi cum virtuțile Sale SATTVA-ice sunt 
proiectate către dumneavoastră, că le dobândiţi cu adevărat, 
aceasta fiind posibil pentru că acum vă aflaţi într-o plenară 
comuniune, într-o profundă rezonanţă cu EA. Dacă sunteţi sincer 
în SADHANA dumneavoastră, veţi obţine după un an sau doi, 
viziunea (DARSHAN) |ISHTA-ei. Urmaţi acest planie aceasta vă va 
ajuta în concentrare. Focalizaţi mentalul dumneavoastră asupra 
diferitelor părţi ale imaginii Divine (MURTI). 

Meditaţi mai întâi asupra  Fiinţei universale (VIRAT- 
PURUSHA). După aceea treceţi la meditaţia cu formă (SAGUNA), 
iar în final realizaţi meditaţia abstractă (NIRGUNA). 


A. Meditaţia asupra ființei universale (VIRAT PURUSHA) 


Aşezaţi-vă în VAJRASANA, PADMASANA sau postura 
perfectă (SIDDHASANA). în camera dumneavoastră de meditaţie şi 
meditaţi asupra următoarelor idei, o jumătate de oră pe zi timp de 
şase luni. 


1. Cerul este Capul Său. 

2. Pământul este piciorul Său. 

3. Punctele cardinale sunt mâinile Sale. 

4. Soarele şi luna sunt ochii Săi. 

5. Focul este gura Sa. 

6. Legea divină (DHARMA) este spatele Său. 
7. larba şi plantele sunt părul Său. 

8. Munţii sunt oasele Sale. 

9. Marea este vezica Sa. 

10. Fluviile sunt venele şi arterele Sale. 


Când mentalul se va purifica şi eleva puteţi să treceţi la 
meditaţia cu formă, asupra lui Dumnezeu, sub aspectul de RAMA, 
KRISHNA sau SHIVA. Realizaţi timp de un an această formă de 
meditaţie; veţi ajunge apoi la meditaţia fără formă (NIRGUNA) 
asupra lui BRAHMAN. Practicând aceste meditații, mentalul devine 
capabil să realizeze o meditaţie abstractă, asupra unei idei subtile. 
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6. Meditaţia asupra "Fără-formei"” 
A. Generalităţi 


lată o meditaţie asupra lui BRAHMAN fără formă, fără 
atribute (NIRGUNA BRAHMAN). Este AHAMGRA UPASANA, este 
meditaţia asupra lui AUM, meditaţia asupra unei idei abstracte. 
Aşezaţi-vă în VAJRASANA sau PADMASANA: repetaţi menta! AUM; 
păstraţi întotdeauna prezentă semnificaţia Sa. Simţiţi că sunteţi 
lumina infinită, omnipotentă; că sunteţi spiritul universa!, infinit, pur 
(SHUDDHA-SAT-CHIT-ANANDA ATMAN), omniprezent (VYAPAKA), 
purul BUDDHA etern (NITYA SHUDDHA), eliberatul, BRAHMAN 
etern liber. Simţiţi că sunteţi CHAITANYA, indivizibilul, pacea 
infinită, imuabila Existenţă, simţiţi cum toate celulele 
dumneavoastră vibrează la această idee. Repetarea mecanică a 
silabei AUM nu poate să ne pună în rezonanţă cu o asemenea 
stare; trebuie ca întreaga ființă să rezoneze cu această stare. Totul 
în dumneavoastră trebuie să simtă permanent că sunteţi subtila şi 
omnipenetranta perfecţiune. 

Nu vă identificaţi cu corpul. repetaţi AUM mental. Făcând 
aceasta veţi simți: 

Infinit sunt eu AUM AUM AUM 


Intreaga lumină sunt eu AUM AUM AUM 
Intreaga bucurie sunt eu AUM AUM AUM 
Intreaga glorie sunt eu AUM AUM AUM 
Intreaga putere sunt eu AUM AUM AUM 


Intreaga cunoaştere sunt eu AUM AUM AUM 
Intreaga fericire sunt eu AUM AUM AUM 


Meditaţi constant asupra acestor idei; este indispensabil 
un efort entuziast şi neincetat. Păstraţi totdeauna aceste gânduri. 
Veţi dobândi realizarea ultimă; veţi avea în câţiva ani viziunea 
Divină (ATMA DARSHAN). 

Voința, gândirea corectă (MANANA), sunt de o mare 
importanță în meåitáțtia fără formă -şi în asceza vedantică 
(SADHANA). Gândirea corectă este precedată de clarauz, adică de 
audiția scripturilor revelate (SHRUTI) şi urmată de 
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NIDHI-DHYASANA. NIDHI-DHYASANA este o meditație profundă; 
ea este la rândul ei urmată de viziunea adevărată (clarviziune - 
SAKSHATKARA) sau conştiinţa directă (APAROKSHA). La fel cum 
o picătură de apă, căzând pe fierul înroşit, este de îndată volatilizată, 
la fel mentalul şi conştiinţa reflectată (ABHASA-CHAITANYA) se 
absorb în BRAHMAN. 5 

Prin adorare, meditaţie şi LAYA YOGA, mentalul ia forma 
adevărată a obiectului său, a ISHTA-DEVATA-ei. Printr-o constantă 
practică şi un efort continuu (ABHYASA), mentalul se umple de 
obiectul său excluzând orice altceva şi nu se mai impurifică. Atât 
timp cât există, mentalului îi trebuie un obiect, şi obiectul disciplinei 
spirituale (SADHANA) este cel ce purifică mentalul. 

În SAMADHI, mentalul nu mai este conştient de sine însuşi 
şi se identifică cu obiectul meditaţiei sale (TADAKARA, TADRUPA). 
Meditaţia, obiectul meditaţiei, adoratorul şi lucrul adorat, gânditorul 
şi gândirea nu fac decât unul. Subiectul şi obiectul, AHAM (eu) şi 
IDAM (acesta), DRIK (văzătorul) şi. DRISHYA (lucrul văzut), 
experimentatorul şi experienţa devin unul. Unitatea, beatitudinea, 
omogenitatea, unicitatea, acestea sunt caracteristicile SAMADHI-ului 
fără formă şi atribute (NIRVIKALPA SAMADHI). 

Sunt două feluri de NIRVIKALPA SAMADHI.În primul. cel 
care merge la Dumnezeu prin cunoaştere (JNANIN), vede lumea 
întreagă în interiorul lui însuşi, ca o mişcare de idei, ca un fel de 
existenţă a propriei sale existențe; asemeni lui BRAHMAN, 
odihnindu-se în BRAHMAN (SVARUPA VISRANTI), vede universul 
în el însuşi, ca fiind propria sa gândire (SANKALPA). Este cea mai 
înaltă stare de realizare; este cazul Domnului KRISHNA, a Domnului 
DATTATREYA, a lui SHRI SHANKARA, a lui JNANADEVA. 

Fiinţa transformată armonios prin YOGA, vede SINELE 
locuind în toate fiinţele şi toate fiinţele în SINE; peste tot vede 
acelaşi lucru (BHAGAVAD GITA VI. 29). 

Dar pentru omul care nu a atins realizarea spirituală, lumea 
este ceva exterior, diferit şi independent. Această percepţie se 
datorează ignoranței (AVIDYA). Sri 

În al doilea gen de NIRVIKALPA SAMADHI, lumea dispare 
şi JNANINUL se odihneşte în purul BRAHMAN fără atribute 
(SHUDDHA NIRGUNA BRAHMAN). Când RAJA-YOGHINUL 
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abandonează SAVIKALPA SAMADHI, îl întâlneşte pe JNANIN în 
NIRVIKALPA SAMADHI, prin noţiunea de BRAHMAN 
(BRAHMAKARA VRITTI). 

Există o Putere sau o Inteligență vie şi universală 
subiacentă tuturor acestor nume şi forme. Meditaţi asupra ei, care 
este fără formă. Va fi o metodă elementară de meditaţie asupra 
fără-formei, care vă conduce la realizarea Conştiinţei Absolute, fără 
atribute (NIRGUNA), a lui Dumnezeu fără formă (NIRAKARA). 

Aşezaţi-vă în VAJRASANA sau PADMASANA şi 
concentraţi-vă asupra aerului. Aceasta vă va conduce la BRAHMAN 
fără formă şi fără nume, la unicul şi viul Adevăr. 

Conştientizati că 
este ascunsă o radiaţie 
supremă şi infinită 
(PARAM, ANANTA, 
AKHANDA, JYOTISH) în 
spatele tuturor 
fenomenelor şi că 
strălucirea sa este 
echivalentă cu aceea a mai 
multor milioane de sori. 
Meditaţi asupra acesteia; 
este încă o formă de 
meditaţie fără atribute 
(NIRGUNA). 

Concentraţi-vă şi 
meditaţi asupra cerului 
fără 
margini; şi aceasta este o formă de meditaţie fără atribute, este 
meditaţia fără formă (NIRAKARA). Cu ajutorul metodelor indicate 
mai Sus, mentalul care se concentrează, încetează să se mai 
gândească la forme definite; el începe să se topească în oceanul 
păcii, deoarece el se goleşte de conţinutul său, constituit în mod 
obişnuit din forme de tot felul. El va deveni din ce în ce mai subtil. 

Meditaţia fără atribute este meditaţia abstractă (NIRGUNA) 
asupra lui BRAHMAN. Repetaţi mental AUM identificându-vă cu 
sunetul subtil. Asociaţi gândurile de SAT-CHIT-ANANDA (pură 
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existență-pură  cunoaştere-pură beatitudine), de puritate, de 
perfecţiune. "intreaga bucurie sunt eu; întreaga fericire sunt eu. Eu 
sunt forma pură (SVARUPA). fără legatură (ASANGOHAM), eu sunt 
fără ataşament (KEVALOHAM); eu sunt singur (AKHANDA EKA 
RASA CHINMATROHAM)”. 


B. Meditaţie vedantică 


Este o meditaţie fără atribute. Meditaţi asupra următoarelor 


idei: 
Eu sunt Totul AUM AUM AUM 
Eu sunt totul în Tot AUM AUM AUM 
Eu sunt nemuritorul EU în Tot AUM AUM AUM 
Eu sunt viul Adevăr AUM AUM AUM 
Eu sunt via Realitate AUM AUM AUM 
Eu sunt martorul celor trei stări AUM AUM AUM 


(AHAM SAKSHIN. AVASTAATRAYA, SAKSHIN) 


Eu sunt Lumina Luminilor AUM AUM AUM 
(NIRAKARA JYOT! SVARUPOHAM) 
Eu sunt Soarele sorilor AUM AUM AUM 


Eu sunt Existentă, Conştiinţă, Fericire AUM AUM AUM 
absolută (SAT-CHIT-ANANDA SVARUPOHAM) 


Chiar în meditaţia vedantică fără formă (NIRAKARA), la 
începutul practicii, va exista o imagine mentală abstractă; aceasta 
imagine va dispare la un moment dat. Când meditaţi sau când 
afirmaţi formulele de mai sus, nu vă identificaţi cu cele trei corpuri, 
ci identificaţi-vă cu Esenţa existentă în dumneavoastră. Indepărtaţi 
numele şi formele; nu confundați corpul fizic sau mentalul, precum 
nici suflul (PRANA), intelectul sau organele simţurilor (INDRIYA) cu 
purul ATMAN etern. SINELE suprem este în întregime distinct de 
toate aceste "vehicule” sau produse ale iluziei (MAYA). Aduceţi-vă 
bine aminte de aceasta. Meditaţi asupra tuturor acestor idei şi 
simtiti aceasta permanent. Puteţi alege una din formulele indicate. 
Dacă mentalul vagabondează, readuceţi-l în mod constant la 
obiectul său. Puteţi face să treacă mentalul de la o formă la alta şi 
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să-l fixaţi în final pe una din ele, astfel încetează să mai rătăcească. 
El va deveni atunci asemeni unei flăcări care urcă drept, într-un loc 
unde nu suflă nici un vânt. Formula aleasă, la rândul ei, va dispare 
de la sine. Vă odihniţi în starea fără gândire, de pură fericire. 


C. Afirmaţii vedantice 


Eu sunt Lumina Luminilor AUM AUM AUM 

Întreaga puritate sunt eu AUM AUM AUM 

Întreaga fericire sunt eu AUM AUM AUM 

Conştiinţa omnipenetrantă sunt eu A U M 
AUM AUM 

Eu sunt propria formă a Absolutului AUM AUM AUM 

(SAT-CHIT-ANANDA SVARUPOHAM) 

Eu sunt spirit pur nediferenţiat AUM AUM AUM 

(AKHANDA EKRASA CHINMATROHAM) 

Eu sunt propria formă a Supremului AUM AUM AUM 

(BHUMANANDA SVARUPOHAM) 

Eu sunt martorul (AHAM SAKSHIN) AUM AUM AUM 

Eu sunt genialitatea AUM AUM AUM 

(NIRVISHESHA CHINMATROHAM) 

Eu sunt fără legătură (ASANGOHAM) AUM AUM AUM 


Gloria  eliberatului în viața  (JIVANMUKTA) este de 
nedescris. El este însuşi Brahman. Toate puterile paranormale 
(SIDDHI) se "adună" la picioarele sale. Prin voința sa de Pură 
Existenţă (SAT SANKALPA) el poate face minuni. Glorie, glorie 
unor asemenea eliberaţi, suflete binecuvântate pe pământ! Fie ca 
binecuvântarea lor să cadă asupra voastră a tuturor! 


D. Contemplaţia vedantică 


Retrageţi  mentalul de la obiectele simţurilor şi 
"scutundaţi-vă” în ANAHATA CHAKRA. Nu vă identificaţi cu ego-ul, 
ci afirmaţi: "Eu sunt Acesta (SO-HAM)". După cum picătura de apă 
pierde numele şi forma sa căzând în mare, tot astfel SINELE 
Individual (JIVA) se scufundă în SINELE Suprem şi pierde numele 
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şi forma sa. 

Dacă sunteţi un om foarte activ, dacă faceți multe călătorii, 
nu aveţi nevoie de o cameră specială şi nici de un moment special 
pentru meditaţie. Faceţi LAYA YOGA, în orice situaţie şi veţi 
evolua foarte mult. Gândiţi: "SO-HAM" (eu sunt Acesta). Simţiţi 
pretutindeni prezenţa Sa. Aceasta va fi de ajuns. 

Mentalul nu va 
realiza natura - efemeră a 
universului dacă se 
complace în plăcerile 
simturilor.. Dacă din contră, 
el gândeşte fără încetare la 
ATMAN, lumea îi va apare 
ca un vis. Eliberaţi-vă de 
gândurile inferioare, 
nespirituale, de imaginația 
necontrolată. Aprofundați 
constant ideea de ATMAN 

notaţi bine aceasta, este foarte important. Numai atunci vor 
străluci zorii cunoaşterii spirituale. 

În VEDANTA care este drumul adevăratei cunoașteri 
(JNANA}), expresiile "MANANA” (reflecţie justă) şi 
"NIDHIDHYASANA" (meditaţie) revin frecvent. MANANA este aceea 
care vă conferă un alt nivel spiritual (VIJATIYA VRITTI). TIRASKARA 
indepărtează gândurile inferioare din mental şi SVAJATIYA VRITTI 
PRAHAVA conferă gândurilor către Dumnezeu stabilitatea unei 
stânci. NIDHI DHYASANA este profundă şi intensă contemplaţie, 
este ANATANA- VRITTI-NIRODHA sau ATMAKARA VRITTI STHITI. 
Mentalul este perfect stabilit în Absolut, gândurile inferioare nu pot 
să mai pătrundă în el. Contemplaţia este asemeni unui flux continuu 
de ulei (TAILA-DHARA). 

La început, când sunteţi un neofit, este absolut necesar să 
inchideţi ochii pentru a îndepărta agitația mentalului. Dar mai târziu 
trebuie să ajungeţi să puteţi medita cu ochii "deschişi, chiar 
mergând pe stradă. Trebuie să păstraţi în orice moment un perfect 
echilibru mental. Fără acesta nu puteţi evolua spiritual. Trebuie să 
conştientizaţi permanent efemeritatea lumii. Numai ATMAN singur 
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există. 

Întreaga manifestare este MAYA. MAYA va pieri prin efectul 
cunoaşterii (JNANA). Trebuie să urmăriți să vă debarasaţi de 
MAYA, care agită mentalul; controlul agitaţiei mentalului înseamnă 
anihilarea MAYA-ei. Meditaţia este singurul mod de a stăpâni 
MAYA. 

Acţiunile  mentalului sunt condiţionate de KARMA. 
Adevărata eliberare rezultă din transcenderea totală a mentalului. 
Cei ce au eliminat complet fluctuațiile mentalului lor intră în starea 
de meditaţie supremă (NISHTA).. Dacă mentalul este complet 
purificat, orice iluzie în raport cu morile şi renaşterile va fi distrusă 
cu rapiditate. 

Dacă aşezaţi în faţa unui câine o oglindă mare. în care se 
va vedea, şi o bucată de pâine, câinele va începe imediat să latre, 
imaginându-şi prosteşte că un alt câine vrea să-i mănânce pâinea. 
Aşa face şi omul ignorant, el nu vede în oglinda mentală decât 
propriul lui univers, sub multiple aparenţe, şi îşi imaginează, ca şi 
câinele, că aceste aparenţe sunt fiinţe diferite de el, cu care se 
bate din cauza urii sau a egoismului. 

"Nu există univers; nu există nici corp. nici mental. Nu există 
decât Unicul CHAITANYA (Conştiinţa Pură). Eu sunt această Pură 
Conştiinţă”. Astfel este meditaţia fără atribute (NIRGUNA). 

În timpul  meditaţiei (NIDHI-DHYASANA) trebuie să 
amplificaţi gândurile care conduc la Dumnezeu 
(SVAJATIYA-VRITTI PRAHAVA). 

Urmăriţi ca gândurile asupra lui BRAHMAN şi asupra 
Prezenţei Divine să curgă ca uleiul dintr-un vas în altul. Îndepărtaţi 
mentalul de la obiectele materiale (VIJATIYA-VRITTI TIRASKARA). 
Renunţaţi la a vă mai gândi la obiecte. Îndepărtaţi-le cu ajutorul 
discriminării (VICHARA) şi al discernământului (VIVEKA). La început, 
va fi lupta; este o încercare. Dar mai târziu forța dumneavoastră 
spirituală va creşte; veţi creşte în puritate, veţi avea gândirea fixată 
asupra lui BRAHMAN (BRAHMA CHINTANA); disciplina spirituală, 
va deveni uşoară. Veţi fi fericit să trăiţi în Unitate. Veţi lua forța 
dumneavoastră din ATMAN. Forţa interioară creşte când dorinţele 
inferioare (VISHAYA VRITTI) sunt eliminate şi când mentalul este 
focalizat (EKAGRATA). Mentalul stă întotdeauna la pândă ca un hoţ. 
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Mentalul încearcă să vă păcălească; fiți vigilenţi. Urmăriţi să vă 
identificaţi cu ATMAN etern şi pur care locuieşte în inima 
dumneavoastră. Gândiţi şi simţiţi constant: "Eu sunt ATMAN etern 
pur". Această unică gândire va pune capăt tulburărilor şi gândurilor 
zadarnice. 


E. Meditaţia asupra MANT RA-ei AUM 


PRANAVA (MANTRA AUM) este ca o barcă de salvare 
pentru omenirea căzută în oceanul morţilor şi al renaşterilot. Mulţi 
au putut traversa oceanul morţilor şi al renaşterilor (SAMSARA) cu 
ajutorul acestei bărci. Veţi face la fel dacă meditaţi în mod constant 
asupra lui AUM. 

AUM este simbolul lui ATMAN sau SINELUI nemuritor, 
omniprezent. Gândiţi-vă în exclusivitate la AUM; îndepărtați orice 
alt gând. Gândurile apar neâncetat, dacă nu vă focalizaţi permanent 
SINELUI (ATMAN). Asociaţi lui AUM idei de puritate, de 
perfecţiune, de libertate, de conştiinţă. de nemurire, de infinit, etc. 
Repetaţi mental AUM. 

AUM (sau OM) este acelaşi lucru. AUM este simbolul sau 
numele lui Dumnezeu, ISHVARA say BRAHMAN. AUM este 
adevăratul dumneavoastră nume. AUM este la baza manifestării. din 
el emană întreaga Creaţie. Aceasta există în AUM şi se dizolvă în 
el. "A" reprezintă planul fizic, "U" planul mental şi astral; "M" 
simbolizează starea de somn profund, ceea ce este necunoscut în 
starea de veghe. AUM reprezintă totul, AUM este la baza vieţii, a 
gândirii, a inteligenţei dumneavoastră. 

Toate cuvintele sunt în AUM. Astfel, universul a ieşit din 
AUM, există în AUM şi se resoarbe în AUM. 

AUM este simbolul lui BRAHMAN sau Fiinţa Supremă. 
Meditaţi asupra lui AUM. Făcând aceasta meditaţi asupra lui 
BRAHMAN. 

A fi identificat cu AUM, înseamnă a deveni una cu ceea ce 
reprezintă: "TAD JAPAS TADARTHA BHAVANAY "Urmăriţi să vă 
dentificaţi cu preafericitul SINE, când gândiţi, când meditaţi, când 
faceţi LAYA cu MANTRA sacră AUM; nu vă identificaţi cu cele cinci 
invelişuri (KOSHA), care sunt iluzorii. Trebuie să considerați 
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simbolul AUM ca SAT-CHIT-ANANDA (existenţă pură, conştiinţă 
pură, fericire pură), adică ca BRAHMAN sau ATMAN. Meditând 
trebuie să simţiți că sunteţi numai puritate. lumină, existenţă 
omnipenetrantă. Meditaţi zilnic asupra SINELUI, gândiţi că nu 


sunteţi nici corpul, nici mentalul; spuneţi "Eu sunt 
SAT-CHIT-AANANDA eu sunt Conştiinţa Pură". Aceasta este 
meditaţia vedantică. 

Meditaţi asupra lui AUM până ce dobândiţi starea de 
SAMADHI. Dacă mentalul dumneavoastră este distrat datorită 
inerției (TAMAS) sau  agitaţiei zadarnice (RAJAS), practicaţi 
concentrarea (DHARANA) şi meditaţia (DHYANA). 

"Făcând din corpul său şi din ego-ui său lemnul uscat de 
dedesubt şi din MANTRA AUM cel de deasupra. printr-o continuă 
frecare (simbolizând practica  neântreruptă  (ABHYASA) a 
meditaţiei), flacăra va străluci şi vom putea vedea pe Dumnezeu 
(ATMAN) care era ascuns înăuntru". (SVETASHVATARA 
UPANISHAD). 

O prietene, trăieşte: ACUM! Trăieşte în consonanță cu 
Dumnezeu. Astfel îţi vor fi revelate secretele vieţii eterne. 
Murmurătoarele ape (susurul apelor) vor spune pentru tine 
MANTRA AUM. Focalizează mentalul tău asupra sunetului subtil al 
MANTRA-ei, şi intră fără efort în suprema uniune dintre 
microcosmosul ființei tale şi macrocosmos. Natura îţi va revela 
cele mai mari secrete; ascultă învățămintele ei. Identifică-te -cu 
vārfurile ninse. cu ghețarii, cu aerul munţilor, cu razele soarelui, cu 
albastrul cerului, cu scânteietoarele stele. 

Fie să vă odihniţi cu toţii în BRAHMAN şi să gustaţi 
nectarul nemuririi. Fie să puteţi cu toţii să ajungeţi la beatifica 
TURYA (starea a patra). Fie să puteţi avea întelegerea perfectă a 
ceea ce este MANTRA AUM! Fie să puteţi pătrunde transcendent, 
fiecare din literele MANTRA-ei. Fie să puteţi medita cu toţii asupra 
lui AUM şi să ajungeţi la Ultima Realitate, BRAHMAN 
SAT-CHIT-ANANDA. Fie ca AUM, să vă ghideze, să fie centrul, 
idealul. scopul»: dumneavoastră. Fie ca  binecuvânţarea lui 
GAUDAPADA, alui SHANKARA şi a clarvăzătorilor care au revelat 
MANDUKYA UPANISHAD să se reverse asupra voastră! AUM AUM 
AUM! 
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F. Meditaţie asupra lui SO-HAM 


SO-HAM înseamnă : "Eu sunt El", eu sunt BRAHMAN. "SO" 
se traduce prin "EL" şi "AHAM" prin "eu". Este mantra asceţilor 
rătăcitori (PARAMAHAMSA - SANNYASIN); este o 
"ABHEDA-BODHA- VAIYA", ce reprezintă identificarea SINELUI 
Individual cu BRAHMAN, SINELE Suprem. Această MANTRA ia, în 
ISHAVASYA UPANISHAD, forma "SOHAMASMI". 

"SO-HAM" nu teste altceva decât AUM. "SO-HAM" este 
PRANAVA sau AUM modificat. Unii preferă "SO-HAM" lui AUM, 
pentru că o pot asocia sau ritma cu respiraţia lor. Pe de altă parte, 
când emitem această MANTRA nu este necesar nici un efort. 
Respirația normală rămâne unită cu ea. Dacă vă concentrați asupra 
sufiului, dacă observați aceasta, este absolut suficient 

Meditaţia asupra lui "SO-HAM" este- asemănătoare 
meditației asupra lui AUM. Unii repetă o MANTRA compusă astfel: 
"HAM-SA SO- HAM - SO-HAM HAM-SA"fnainte de a practica 
meditaţia asupra ideii "Sunt El" (SO-HAM DHYANA) trebuie să 
conştientizaţi ideea "nu acesta, nu acesta" (NETI, NETI); nu vă 
identificaţi cu corpul şi cu celelalte teci (KOSHA). repetând 
"N ADAM IDAM SHARIRAM” şi "AHAM ETAT NA", "eu nu sunt acest 
corp, nici acest mental, nici acest suflu"; "eu sunt El, eu sunt EI". 

Faceţi LAYA cu această MANTRA; veti simţi astfel că 
sunteţi BRAHMAN omniprezent, omnipotent, omniscient. Acest 
aspect este foarte important, fiindcă numai astfel veţi beneficia de 
roadele  meditaţiei cu această MANTRA. O simplă repetare 
mecanică nu vă va ajuta cu nimic, beneficiul maxim neputând fi 
obținut decât prin rezonanţă, prin identificare cu sunetul subtil al 
MANTRA-ei, ceea ce ne permite apoi realizarea SINELUI. 

Dacă intelectul (BUDDHI) aspiră să simtă: "Eu sunt 
BRAHMAN; eu sunt atotputernic”, şi în acelaşi timp mentalul 
(CHITTA) gândeşte: "Sunt funcţionar la tribunal, sunt slab, sunt 
lipsit de ajutor, unde voi găsi bani pentru copii mei? Tare mă tem 
că voi primi o amendă", nici o realizare nu este posibilă. Va trebui 
să distrugeţi toate aceste impregnări subconştiente (SAMSKARA), 
maginaţia necontrolată, slăbiciunile dumneavoastră, superstiţiile. 
ingrijorările inutile. Chiar între fălcile unui tigru trebuie să puteţi 
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gândi cu toată convingerea: "Eu sunt El, eu sunt El, eu nu sunt acest 
corp !". Chiar dacă nu aveţi nimic de mâncat, chiar dacă sunteţi 
înscris la biroul şomajului, trebuie să gândiţi cu mare forță: "Eu 
sunt El!" 

Aţi_fost victima mentalului ŞI a ignoranței dumneavoastră 
(AVIDYA). Ei v-au condus la limitare prin identificarea cu corpul 
dumneavoastră fizic Străpungeţi iluzia, "rupeţi" cele cinci învelişuri 
(KOSHA), îndepărtați perdeaua ignoranței, care vă face atât de 
mult rău. Conştientizaţi esența dumneavoastră adevărată, care este 
Pura Existenţă, Pura Conştiinţă şi Pura Fericire (SAT- 
CHIT-ANANDA SVARUPA), prin Puterea  meditaţiei asupra 
MANTRA-ei "Eu sunt E|" (SO-HAM) 

JIVATMA, SINELE individual, repetă această MANTRA de 
21600 de ori în fiecare 24 de ore. Chiar şi în somn repetarea lui "Eu 
sunt El" continuă. Observaţi cu grijă respiraţia dumneavoastră şi vă 
veţi da seama. Când inspirați aerul, sunetul "SO" se produce, iar 
când expiraţi, se poate auzi "HAM". Aceasta se numeşte MANTRA 
fără vorbe (AJAPA MANTRA), pentru că buzele nu se mişcă deloc 
în timpui respirației Repetaţi mental "SO" inspirând şi "HAM" dând 
afară aerul. Faceţi aceasta două ore dimineaţa şi două ore seara: 
şi dacă puteţi s-o faceţi timp de zece ore va fi şi mai bine. Trebuie 
să ajungeţi să practicaţi meditaţia timp de 24 de ore din 24. Dacă 
studiați HAMSA UPANISHAD. veţi resimţi un adevărat repaus în 
timpul meditaţiei; nu veţi mai avea nevoie de somn. 

Repetarea  MANTRA-ei compuse "HAMSA  SO-HAM. 
SO-HAM HAMSA" crează o impresie profundă. Celebrul SHRI 
SHESHADRI de TIRUVANNAMALAL avea obiceiul de a o repeta. 
Mergea singur spunând-o pe străzi şi în pieţe. Când spunem: 
"Dumnezeu este iubire" Şi "Iubirea este Dumnezeu", forța noastră 
lăuntrică creşte. Repetând "HAMSA SO-HAM. SO-HAM HAMSA" 
obţinem o forţă superioară. Acest gen de repetare corespunde cu 
cea numită MAHAVAKYA: "AHAM BRAHMA ASMI - 
BRAHMAIVAHAMASMI !" (eu sunt BRAHMAN - BRAHMAN sunt eu!) 

Formula "ANA-L HAQ" (eu sunt Adevărul) a sulfilor şi 
fachirilor corespunde lui "SO-HAM" a SANNYASIN-ilor Celebrul 
NANEK cânta acestă MANTRA. Tan, 

Durata vieţii dumneavoastră este realmente calculată după 
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numărul de mişcări respiratorii "SO-HAM” şi nu pe bilei) sp 
ani. Prin practica PRANAYAMA-ei asociată cu - 
ii: ge den A RI simplu respiraţia dumneavoastră, din 
când în când. Meditaţi asupra lui "SO-HAM", ia roi 
sale. Puteţi, de asemenea, repeta această MANTRA în şoaptă, 
ii: i array Al vital. AUM este sufletul suflului.” 

Dacă vă concentrați asupra respirației veţi remarca Să 
ritmul -său devine foarte, foarte lent: când ireo tra e 
profundă repetarea lui "SO-HAM” va înceta; în cai i iu 
dumneavoastră devine foarte calm. In final, vă veţi 


SINELE Suprem. 
G. Meditaţia asupra "MAHAVAKY A” 


"MAHAVAKYA" sunt aforismele sacre conţinute în cărţile 
revelate (SHRUTI). Ele sunt în număr de patru: 


1.- "PRAJNANAM BRAHMA" (BRAHMAN - Adevărul Ultim, 
itat Ultimă - este conştiinţa) 
bai B- "AHAM BRAHMA ASM!" (Eu sunt PAON) 
- "TAT TVAM ASI" (Tu eşti acesta ( 
A ATMA BRAHMA" (SINELE INDIVIDUAL (ATMAN) 
este identic cu SINELE SUPREM ABSOLUT (BRAHMAN)) 


Primul se găseşte în AITEREYA AE în lama 
Al doilea în BRIHADARANYAKA UPANISHAD Kags ale z 
treilea în CHANDOGYA UPANISHAD, SAMA VEDA şi al p 
MANDUKYA UPANISHAD, ATHARVA VEDA. a ERR 

Primul ne pune în rezonanţă cu conştiinţa in lana 
(LAKSHANA VAKYA) care dă definiţia lui BRAHMAN şi etiri 
cunoaşterea SINELUI (TATBODHA JNANA). Al ie sami ie 
“să realizăm o priză directă de conştiinţă GAN RNE 
asupra "Martorului Unic al Universului" (SAKSHI Da pia i 
reprezintă puterea cuvântului de a învăța diete aiei 
permite cunoaşterea lui SHIVA (SHIVA-JNANA); 
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discipolul. Al patrulea ne permite să dobândim viziunea directă 
(SAKSHATKARA VAKYA) graţie căreia realizăm cunoaşterea |ui 
BRAHMAN (BRAHMA-NAN ). 

Puteți adopta una sau alta dintre aceste "MAHAVAKYA" şi 
să meditaţi asupra ei aşa cum aţi medita asupra lui AUM. 

Meditaţia asupra lui "AHAM BRAHMA ASMI". Simţiţi în 
mod constant că sunteți purul SAT-CHIT-ANANDA ATMAN 
(existența absolută, conştiinţa absolută, fericirea absolută, 
BRAHMAN omnipenetrant), atunci când repetaţi mental "AHAM 
BRAHMA ASMI". Simpla repetare mecanică nu vă poate ajuta. 
Trebuie să simţiţi aceasta cu intensitate, în adâncul inimii. Veţi 
realiza gradat starea de Supraconştiinţă, datorită acestui profund 
sentiment. 

Asezaţi-vă într-o postură de meditaţie pe o pătură 
împăturită în patru. Staţi cu faţa la nord sau la est şi simţiţi 
constant: 


1. Infinitatea sunt eu. 
2. Eternitatea sunt eu. 
3. Nemurirea sunt eu. 


H. Meditaţia asupra DIVINULUI manifestat 


1. Eu sunt Totul (SARVATA) 
2. Eu sunt în Totul (SARVATMIKA) 


Meditaţi asupra acestor idei. În această meditație 
microcosmosul uman şi universul sunt concepute ca BRAHMAN, ca 
expresiile lui BRAHMAN, în care ele sunt incluse. Este cu totul 
absurd să gândim că BRAHMAN, când este singur, este plin de 
beatitudine (ANANDA), dar că tot ceea ce crează EL şi manifestă nu 
este decât mizerie, mâhnire şi suferinţă 

Trebuie înlăturat orice pesimism. Concepţia pesimistă, 
individuală, asupra lumii stă la baza mâhnirii şi a mizeriei. Nu există 
nimic rău în Concepţia Divină; aceasta nu poate da niciodată nici 
cea mai mică suferință. Din contra, dorinţa (KAMA), mânia 
(KRODHA), ideea de mine şi de tine sau 'gândul: "eu sunt cel care 
acţionez”, sunt cele care generează orice rău. Aceasta viziune este 
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efectul ignoranței (AJNANA) şi apare datorită identificării cu 
mentalul limitat şi efemer. 

Repetaţi în orice 
moment cele două idei 
Simţiţi că sunteți Totul 
Simţiţi că energia 
dumneavoastră diesel, 
acţionează în tot corpul. ZIS 
ie mereu această idee: AA 
"umea întreagä este corpul N 
meu"; "toate suferințele sunt [4 < SD | 
datorate  greşelilor mele". = 
Atunci vor dispare mânia, ura, 
egoismul. În starea de 
SAMADHI  corespondentă 
acestei meditații. cel care ştie 
(INANIN) vede el însuşi 
universul ca o mişcare de 
idei. El este totodată cu şi 
fără atribute (SAGUNA şi 
NIRGUNA). 





- 





|. Meditafia asupra DIVINULUI nemanifestat 
(NETI,NETI) 


"Eu nu sunt corpul, nici mentalul, eu sunt 
SAT-CHIT-ANANDA". Meditaţi mereu asupra acestor idei. Simţiţi 
că sunteţi SAT-CHIT- ANANDA 24 de ore din 24. Nu vă era 
cu corpul fizic. Disciplina spirituală constantă este absolut iza 
pentru a elimina această falsă identificare (DEHA ADHYASA) 
datorată  impregnărilor imemoriale (ANADI  SAMSKARA). Dacă 
puteţi depăşi noţiunea de corp. dacă puteţi să nu vă cz ti cu 
corpul, trei sferturi din SADHANA dumneavoastră sunt eja 
realizate. Nu mai rămâne decât un sfert; rămâne să trageţi 
perdeaua, să îndepărtați voalul ignoranței (AVIDYA) şi aceasta pe 
poate face cu uşurinţă. Chiar când mâncaţi, vorbiti gpt 
munciţi urmăriți să simtiți că sunteţi BRAHMAN infinit, 
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omniprezent. Aceasta este foarte important. Gândirea. concentrarea 
şi efortul de a vă identifica cu SINELE trebuie realizate împreună. 
In meditaţia "NETI, NETI" JNANINUL rămâne în sânul Absolutului, 
pur şi fără atribute (SHUDDHA NIRGUNA BRAHMAN), el nu se 
identifică cu lumea iluzorie. 


7. Meditaţia cu şi fără atribute 


UPANISHAD-ele tratează cu multă atenţie modul de a-l 
contempla „pe BRAHMAN lipsit de orice atribut. BADARAYANA, 
intr-un capitol din BRAHMA SUTRA, studiind natura calităţilor lui 
BRAHMAN, menţionează atributele “pozitive” ca: "beatitudinea 
înţelepciunea", etc. ca şi atributele "negative" ca: "fără limită, fără 
culoare”. etc. Aceste două genuri de atribute sunt raportate la 
Absolut şi totuşi contemplarea lui BRAHMAN în acest mod, poate 
fi numită concentrarea asupra lui BRAHMAN fără atribute (NIRGUNA 
UPASANA BRAHMAN). Deosebirea esențială între contemplaţia 
asupra lui BRAHMAN cu atribute (SAGUNA) şi fără atribute 
(NIRGUNA) rezidă în aceea că, în prima, adoratorul îl consideră 
realmente asociat la atributele sale, pe când în cealaltă. aceste 
calităţi "pozitive" sau "negative", nu-i sunt intim ataşate. dar 
constituie mai curând sugestii cu privire la natura sa Absolută. 
Astfel, în contemplaţia lui BRAHMAN fără atribute. beatitudinea, 
înțelepciunea, etc. nu intră în esența lui BRAHMAN contemplat, dar 
prin aceste calităţi se pătrunde pentru a sesiza adevărata sa natură. 
In contemplaţia lui BRAHMAN cu atribute. toate proprietăţile sale 
fac parte din contemplare. 

Termenul "NIRGUNA” nu înseamnă că BRAHMAN este un 
concept negativ, o non-entitate, un neant. Înseamnă că aceste 
calităţi care în manifestare se găsesc limitate, se găsesc nelimitate 
în BRAHMAN. inseamnă că aceste atribute formează natura 
esenţială a lui BRAHMAN (SVARUPA). Prin acest termen 
înţelegem că BRAHMAN nu posedă calităţile manifestate ale 
materiei, cum ar fi de exemplu culoarea bleu a unei stofe, el 
cuprinde toate calităţile în stare de germene, de potenţialitate, de 
esenţă (SARVA KALYANA GUNA). În acest fel, NIRAKARA nu vrea 
să spună că BRAHMAN este fără formă, ci că "nu are o formă 
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limitată ca obiectele". Ce formă am putea atribui noi infinitului? Unii 
îşi fac o idee grosieră despre BRAHMAN; ei spun că BRAHMAN 
este un bloc de piatră, pentru că nu are nici un atribut. Ei nu au 
discernământul ființei în sine (SAT) (existență pură). Ei au tot felul 
de îndoieli. Intelectul lor este neelevat şi inapt pentru investigația 
filozofică (VICHARA), pentru discriminare, pentru reflecţie, pentru 
ațonament. Nu au studiat infailibilele UPANISHAD-e, care sunt o 
autentica sursă de înţelepciune care oferă o cunoaştere sigură a lui 
BRAHMAN. UPANISHAD-ele sunt infailibile pentru că sunt la unison 
cu raţiunea tuturor gânditorilor, tuturor înţelepţilor. Ele descriu şi 
permit experiențe care preced “realizarea”. BRAHMAN este 
extraordinar de subtil; este mai "fin" decât a mia parte dintr-un vârf 
de păr tăiat într-o mie. Este necesar un intelect (SHUDDHA 
BUDDHI) subtil. calm. pur, ascuţit, clar şi fixat pe un singur punct 
pentru a-l înțelege pe BRAHMAN şi pentru a medita asupra lui. 

Cei care nu au înțeles aceasta au îndoieli (SAMSHAYA 
BHAVANA) cu privire la validitatea UPANISHAD-elor şi adevărata 
natură a lui BRAHMAN. Ar trebui să-şi purifice mentalul prin 
regimuri alimentare. SHAMBAVI MUDRA, LAYA YOGA. KARMA 
YOGA, prin studiul UPANISHAD-elor şi printr-o viaţă trăită în 
compania înţelepţilor (SATSANGA). În felul acesta îl vor percepe 
direct pe BRAHMAN şi în final. graţie fenomenului de rezonanţă, 
>| vor fuziona cu BRAHMAN. 

În meditaţia cu atribute, adoratorul se dăruie total lui 
Dumnezeu, fără rezerve, fără ezitări, el Îl respectă. Îl iubeşte, Îl adoră 
şi | se destăinuie în toate privinţele, fie că este vorba de hrană, 
protecţie, existența sa sau evoluţia sa spirituală. Pentru orice 
ajutor de care are nevoie, el se întoarce mereu către DIVIN. Nimic, 
pentru el, nu este independent de DIVIN; el este un instrument în 
mâinile Domnului. Totul, în el, aparţine lui Dumnezeu: corpul fizic, 
mentalu!, intelectul (BUDDHI). Un adorator nu uzează numai de 
deea cunoaşterii (INANA) sau a absorbției, el doreşte şi să adore 

să iubească pe Dumnezeu, consacrându-se total Lui. Aceasta 
ste meditaţia cu atribute (SAGUNA); ea se potriveşte persoanelor 
afective. Mulţi oameni preferă această formă de adorare. 

În meditaţia fără atribute (NIRGUNA) aspirantul consideră 
ă este însuşi BRAHMAN. El elimină tot ce nu este BRAHMAN: 


ca 
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mental şi corp grosier. El se încrede în el însuşi şi numai în el, are 
o absolută încredere în el. Aspirantul afirmă cu îndrăzneală; el 
reflectează, raţionează, discerne şi meditează asupra SINELUI. El 
nu doreşte numai să guste din zahăr, ci să devină el însuşi zahărul. 
El vrea să se să se identifice cu BRAHMAN. Acest fel de a medita 
este abordat de cei care au inteligenţa fină. raţionamentul sigur, 
voinţa puternică. Puţini oameni sunt în stare să utilizeze această 
manieră de a medita. Este mult mai uşor să meditaţi asupra lui 
"AHAM BRAHMA ASMI", dacă sunteți aşezat într-o postură stabilă 
într-un loc unde nu vă deranjează nimeni, decât în mijlocul mulţimii, 
în timpul activităţilor zilnice. Dacă meditaţi timp de o oră simțind 
că sunteţi BRAHMAN, dar apoi gândiţi timp de alte 23 de ore ale 
zilei că sunteţi corpul fizic, SADHANA dumneavoastră nu poate 
produce rezultatele dorite. Deci, trebuie în orice moment să 
conştientizaţi că sunteţi BRAHMAN. 


8. Meditaţia şi acţiunea 


Fiinţa umană este o Scânteie Divină (ATMAN), care are 
mai multe învelişuri: corpul fizic, corpul astral, corpul cauzal. 
ATMAN are două aspecte:transcendent şi imanent Datorită acestor 
două aspecte DIVINUL poate să creeze manifestarea, să fie şi în ea 
şi dincolo de ea. 

ATMAN este etern. pur şi perfect. Este întreaga fericire. 
întreaga cunoaştere. El îşi ia după propria lui voință nume şi forme, 
creind astfel manifestarea (NAMA-RUPA JAGA ). El este fără 
dorinţă, fiindcă nu există nimic exterior lui. Voința sa eficientă se 
numeste "SHAKTI"; este ATMAN în acţiune. În Dumnezeu fără 
atribute, SHAKTI este statică, potenţială; când este cu atribute ea 
este dinamică. ATMAN este fără dorinţă fiindcă nu există nimic 
pentru el care să fie obiect. ATMAN vrea, şi universul ia naştere. 
Voința lui ATMAN susţine şi guvernează universul. Fiinţele umane 
sunt împinse încoace şi încolo de egoism, dorință. teamă, datorită 
identificării lor cu conţinutul limitat al mentalului şi corpului fizic. 
Această limitare este generată de egoism. 

Scopul vieţii este să înțelegem unicitatea tuturor 
existenţelor manifestate. Această unicitate există deja, dar am 
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uitat-o din cauza ignoranței noastre. Este necesar să îndepărtăm 


voalul ignoranței, să nu ne mai identificăm cu corpul fizic şi cu 


mentalul. Către aceasta trebuie să tindă în mod special disciplina 
noastră spirituală (SADHANA). Pentru a trăi în unitate trebuie 
neincetat să menţinem această idee că suntem  omniprezenți, 
omnipotenţi, omniscienţi. Nu mai este loc atunci pentru gonna, 
fiindcă în Unul există numai fericire permanentă, calm şi eternitate: 
"dorința de eliberare" este chiar o contradicţie de termeni, pentru 
că eliberarea înseamnă însăşi stărea de infinitudine; ea există deja, 
ea este natura noastră veritabilă. Nu mai poate ti dorință față de un 
lucru care este natura noastră însăşi. Toate dorințele de 
procreație, de bogaţie, de fericire, şi în final, chiar dorința de 
eliberare, ar trebui să fie total eliminate, toate acțiunile fiind ghidate 
de o voință pură şi dezinteresată faţă de scop. y l Y 

Această SADHANA - încercarea de a simţi continuu că 
sunteți SINELE - trebuie să fie (sau mai curând ar trebui să fie) 
practicată în mijlocul celei mai intense activități. Este învăţătura 
centrală a BHAGAVAD-GITA-ei, şi aceasta este justificată de 
raţiunea că Dumnezeu este totodată cu şi fără atribute, cu şi fără 
formă. Lăsaţi să lucreze instrumentele SINELUI şi simţiţi că sunteţi 
deasupra lor, martorul care le domină. Nu vă identificaţi cu 
percepţia corpului fizic şi a mentalului (ADHARA). In timpul 
meditaţiei acestă percepţie este transcensă foarte Uşor, astfel 
SADHANA, efortul de a resimţi Unitatea, este relativ uşor. Uneori 
KARMA YOGA este mai grea decât JNANA YOGA (1). Trebuie cu 
toate acestea să perseverăm în orice condiții în eforturile noastre, 
acest aspect fiind esențial. 


(1) Nu trebuie dat acestei comparații un sens absolut(nota tr.fr.) 
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CAPITOLULVI 


OBSTACOLE FIZICE ALE MEDITAŢIEI 


Introducere 


Aşa cum paznicii barează drumul unor oameni care ar vrea 
să intre fără să plătească într-o incintă rezervată, tot aşa şi vechile 
impregnări (SAMSKARA) de duşmanie, de ură, de impuritate, de 
gelozie, de teamă. de onoare, de respect, etc. iau forme precise şi 
barează drumul stării de meditaţie. 

O cunoaştere perfectă a 
obstacolelor variate care răsar pe 
drumul care duce la Dumnezeu, 
este indispensabilă; numai aşa 
aspirantul va putea depăşi mai uşor 
aceste obstacole. Aşa cum 
marinarul, cu ajutorul informaţiilor 
furnizate de aparatura de bord 
manevrează vasul pentru a intra şi a 
ieşi din portul situat pe o coastă 
periculoasă, tot aşa şi 
aspirantul, cu ajutorul cunoaşterii detaliate a obstacolelor şi a 
metodelor de a le învinge, este capabil să meargă pe drumu 
evoluţiei spirituale. De aceea am făcut o expunere clară a 
obstacolelor şi a metodelor de a le depăşi. 

Aspirantui trebuie să depăşească diferite obstacole atunci 
când practică meditaţia. Dacă are o înţelegere lucidă a acestor 
piedici şi a mijloacelor de a le elimina. le va depăşi fără dificultate 
şi va parcurge fără trudă drumul evoluţiei spirituale. 

Singurele obstacole reale ale meditaţiei rezidă în noi 
înşine; nu vin din afară. De aceea trebuie să vă controlaţi perfect 
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mentalul. 

Curaj, prietenii mei ! Veţi da la o parte multe dificultăţi 
dacă faceţi efortul de a vă stăpâni mentalul şi de a intra în 
meditaţia profundă şi în SAMADHI. 

Aspiranţii sunt sfătuiţi să procedeze cu multă atenţie şi cu 
multă tenacitate, când întâlnesc piedici în drumul lor: 

Fiecare din cei care merg pe calea spirituală va trebui să 
facă faţă la diferite obstacole. Astfel s-a întâmplat şi cu BUDDHA. 
UDDALAKA, SIKHIDVAJA. Dar aceasta să nu vă descurajeze: "Nil 
desperandum”, a nu dispera niciodată. Eşecurile sunt treptele care 
duc la succes. 

Puneţi-vă la încercare, cu toţii, forța şi curajul 
dumneavoastră şi urmaţi-vă calea cu a vigoare şi o energie mereu 
înnoite. 

Nici o piedică nu poate rezista la viguroasa hotărâre a unui 
om cu voinţă de oțel. 

Periecţiunea nu se poate atinge într-o singură viaţă. 
Domnul KRISHNA spune în GITA: "Yoghinul care lucrează asiduu, 
purificat de păcat, devenit perfect prin nenumărate încarnări, atinge 
scopul suprem" 


1. Vagabondajul zadarnic 


Unii aspiranţi au luat obiceiul de a rătăci fără motiv. Nu pot 
sta într-un singur loc, fie şi numai o săptămână. Trebuie ţinut în frâu 
un asemenea obicei. Doresc să vadă noi ţări, noi chipuri, doresc să 
vorbească cu noi persoane. "Pierre qui roule n'amasse pas 
mousse" (piatra care se rostogoleşte nu prinde muşchi). Un yoghin 
ar trebui să se stabilească într-un loc, măcar pe o anumită perioadă. 
Cei care vor să se supună austerităţii (TAPAS) şi să realizeze 
SADHANA trebuie să se fixeze într-un singur loc. Excesul de 
vagabondaj generează slăbiciune şi oboseală. 


2. Încetarea SADHANA-ei 


La început, aspirantul este plin de entuziasm pentru 
SADHANA sa; este plin de zel; depune un viu interes; el se 
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aşteaptă să obțină anumite rezultate sau puteri paranormale 
(SIDDHI). Aceste rezultate nemanifestându-se imediat, iată-l că se 
descurajează; pierde orice interes pentru practica sa (ABHYASA) şi 
îşi micşorează efortul. El abandonează chiar complet SADHANA sa 
fiindcă şi-a pierdut încrederea în eficacitatea ei. Uneori mentalul 
renunţă la un anumit fel de SADHANA; el doreşte altceva, vrea o 
diversitate în SADHANA, el se revoltă contra practicilor monotone. 
Aspirantul trebuie să ştie cum să-şi îmblânzească mentalul în 
asemenea cazuri şi să-l facă să muncească, procurându-i totuşi o 
mică relaxare. A înceta SADHANA este o mare eroare. Nu ar trebui 
niciodată să renunţaţi la practica spirituală, oricare ar fi 
împrejurările, altfel gândurile rele vor fi totdeauna gata să pătrundă 
în laboratorul mental. Dacă aspirantul îşi întrerupe SADHANA, 
mentalul său devine atelierul lui Satan. Nu aşteptaţi nimic, fiți 
sincer şi punctual în acţiunile zilnice, în austerităţi (TAPAS) şi în 
meditaţia dumneavoastră. Aveţi grijă de munca dumneavoastră de 
fiecare zi. rezultatele vor apare de la sine. Lăsaţi-mă să amintesc 
aici cuvintele Domnului KRISHNA: "Ai dreptul la faptă (meditaţie, 
SADHANA, austeritate) dar nu la fructul faptei. Niciodată fructul 
faptei să nu fie scopul tău: să nu fii ataşat nici de non- acţiune”. 
Eforturile dumneavoastră vor fi răsplătite de către DIVIN cu un 
succes deplin. Purificarea mentalului cere mult timp, ca şi 
focalizarea lui asupra unui singur punct. Fiţi calmi şi răbdători, 
continuaţi cu perseverență SADHANA dumneavoastră. 

Fiţi atenţi în alegerea prietenilor dumneavoastră. Fiinţele 
inferioare ar putea cu uşurinţă să vă zdruncine încrederea şi 
credinţa în idealul dumneavoastră. Să aveţi o încredere deplină în 
maestrul dumneavoastră spiritual şi în SADHANA pe care o urmaţi. 
Continuaţi disciplina spirituală cu zel şi entuziasm. Veţi înregistra 
progrese rapide; veţi urca treaptă cu treaptă pe scara spirituală şi 
în final veţi atinge scopul suprem. 


3. Ataşamentul faţă de corp 
Când vă izolaţi pentru meditaţie sau pentru austeritate, sau 


când practicaţi o meditaţie intensă într-o cameră liniştită, nu vă 
preocupaţi de corpul dumneavoastră fizic. Gândurile legate de 
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îngrijirea corpului provoacă agitaţii mari în mental şi dăunează 
continuității gândurilor dumneavoastră îndreptate către DIVIN. Nu 
vă gândiţi deloc la necesităţile corpului fizic: hrană, haine. etc. 
Gândiţi-vă permanent la Dumnezeu sau la ATMAN. 


4. Bolile e 


Bolile sunt determinate de alimentele impure, gândurile 
negative, nerespectarea lui BRAHMACHARYA şi în general, de 
nerespectarea codului etic şi moral (YAMA şi NIYAMA). 

Unii yoghini începători care suferă din cauza eliminării 
impurităților, afirmă: "Bolile mele au provenit din practica YOGA şi 
încetează practica spirituală. Acesta este un mare obstacol pentru 
progresul spiritual. 

Corpul fizic este un instrument care, dacă este sănătos, 
permite să se ajungă la realizarea Divină. Altfel nu veţi putea să 
practicaţi cu rigurozitate YOGA. 

Dobândiţi un corp sănătos şi viguros prin practicarea 
posturilor (ASANA) şi a stăpânirii suflului (PRANAYAMA). prin 
meditaţie, printr-o hrană sănătoasă, băi de soare, etc. 

Aşa cum norii acoperă şi ascund soarele. tot aşa şi norul 
bolii vă perturbă evoluţia spirituală. Chiar în acest caz, nu trebuie 
să încetaţi să practicaţi LAYA YOGA, concentrarea şi meditaţia. 
Aceşti mici nori ai bolii vor dispare repede. Autosugestionaţi-vă 
astfel: "Sunt perfect sănătos". Aşa cum nu renunţaţi nici măcar 
pentru o zi la hrană, tot aşa nu ar trebui să părăsiţi nici o singură zi 
practica spirituală. Altfel mentalul este totdeauna gata să vă înşele 
şi să vă oprească din meditaţie. 

Meditaţia este un tonic. un panaceu universal. Dacă suferiţi 
serios, puteţi face LAYA YOGA în timp ce sunteţi culcat. 


5. Discuţiile în exces 
Unele persoane, care şi-au dezvoltat planul mental, s-au 
obşnuit să se lanseze în discuţii şi în controverse inutile. Ei nu pot 


rămâne  liniştiţi nici o secundă şi caută dezbateri însuflețite. Dar 
discuţiile excesive conduc la ostilitate, irosindu-se astfel multă 
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energie. Intelectul ne poate ajuta să avem discernământ spiritual 
(VIVEKA), dar poate fi un obstacol când îl folosim în dispute inutile. 
Intelectul îl conduce pe aspirant la intuiţia spirituală, dar nu şi mai 
departe. Rațiunea ne conduce, graţie fenomenului de rezonanţă, 
la ideea de Dumnezeu şi ne ajută să descoperim metode potrivite 
pentru a ne orienta către realizarea SINELUI. intuiţia transcende 
rațiunea fără să o contrazică. Ea este o percepţie directă a 
Adevărului. Aici se termină folosirea raţionamentului. Pentru planul 
transcendental, care se situează deasupra raţiunii, aceasta din 
urmă nu ne este de nici un folos 

Intelectul este de mare ajutor în 

reflecţie şi raționament, dar unele 
persoane, care-l au foarte dezvoltat tind 
să-l folosească în discuţii sterile şi inutile. 

Rațiunea lor se alterează în acelaşi timp ; 4! 
ei îşi pierd încrederea în VEDE, precum şi 
în învăţămintele marilor înţelepţi 
(MAHATMA). Ei spun: "Noi suntem 
raţionali, noi nu putem crede ceea ce nu 
înțelege raţiunea noastră. Noi nu credem 
în UPANISHAD-e, noi respingem tot ceea 
ce nu poate fi înțeles de rațiune; noi nu 
avem credință nici în Dumnezeu nici în 
“bunii maeştri"(...). 

"pa: Aceşti pretinşi raţionali sunt nişte atei convinşi şi este greu 
să li se explice un alt punct de vedere, căci raţiunea lor este 
impură şi denaturată. Gândurile despre Dumnezeu nu pot intra în 
mentalul lor deoarece ei sunt pe o altă frecvenţă de vibraţie; ei nu 
vor să practice nici o disciplină spirituală, zicând: "Arătaţi-ne pe 
BRAHMAN al UPANISHAD-elor sau pe Dumnezeul personal 
(ISHVARA) al adoratorilor (BHAKTA)!. Ei nu înţeleg că pentru a-l 
vedea pe Dumnezeu (care este Pură Conştiinţă, Pură Existenţă 
Pură' Beatitudine) ar trebui să-şi eleveze frecvenţa de vibraţie Cei 





care sunt de o natură sceptică vor rezona cu energii negative şi vor 
avea mult de suferit; raţiunea este un instrument mărginit şi nu 
poate explica aspectele misterioase sublime ale manifestării. Ele 


pot îi percepute numai prin fenomenul de rezonanţă care ne 
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permite să le simţim în mod direct, cunoscându- le astfel dincolo 
de rațiune. Cei care sunt liberi de acest pretins raţionalism şi de 
scepticism pot să se angajeze pe calea care duce la Realizarea 
Divină. 

Încetaţi să argumentaţi; întoarceţi privirile către interior şi 
toate îndoielile se vor limpezi. Veţi primi o reflexie a Conştiinţei 
Divine. Paginile cărţii interioare: ale acestei cunGaşteri vă vor fi 
dezvăluite cu claritate. Procedaţi astfel şi veţi reuşi. 

Aspiranţii n-ar trebui să se complacă în conversații inutile, 
în gânduri felurite. Ei ar trebui să se gândească numai la Dumnezeu 
şi să vorbească numai despre El. 


6. Anturajul 


Efectele anturajului inferior sunt de-a dreptul dezastruoase; 
aspirantul trebuie să-l evite. "Spune-mi ce prieteni ai şi îţi voi spune 
cine eşti". "Cine se aseamănă se adună”. Acestea sunt nişte maxime 
înțelepte, de un adevăr verificat, care exprimă principiul rezonanţei 
După cum o pepinieră trebuie să fie bine ocrotită împotriva 
pericolelor exterioare, tot astfel şi neofitul ar trebui să se apere el 
însuşi de influenţele rele din afară: în caz contrar el merge spre 
suferință. Anturajul mincinoşilor. al hoţilor, al oamenilor egoişti, 
guralivi, sau clevetitori. al acelora care nu au credinţă în Dumnezeu. 
nici în cărţile spirituale, ar trebui să fie cu desăvârşire evitat. 

Societatea inferioară, imaginile şi cântecele obscene, 
cărţile proaste, filmele proaste, cuvintele care evocă gânduri 
indecente. în fine tot ceea ce este pentru mental cauza unor idei de 
nedorit, constituie o influiență rea. Aspiranţii se plâng adesea 
astfel: "lată sunt cincisprezece ani de când urmez SADHANA voastră 
şi nu am făcut nici un progres spiritual”. Unul din motive este că ei 
nu au evitat îndeajuns societatea proastă. Ziarele relatează despre 
tot felul de evenimente din lume. Aspiranţii ar trebui să piardă mai 
puţin timp cu citirea ziarelor. Într-adevăr, aceasta produce 
impregnări (SAMSKARA), face să se nască în mental excitaţii 
măgulitoare pentru simţuri, face să vagabondeze mentalul, dând 
impresia că lumea este o realitate solidă şi făcând să fie uitat 
Adevărul Ultim pe care îl ascund numele şi formele. 


183 





Insă în anumite situaţii, care nu pot fi evitate, o ambianţă 
nepotrivită, un anturaj nefavorabil şi nişte obstacole vă servesc 
pentru a duce lupta cu mai multă vigoare şi cu mai multă 
perseverenţă, veţi evolua mai repede şi vă veţi dezvolta o mare 
putere de îndurare şi de voinţă. 


7. Tendinţa de a critica 


Unii oamenii au obiceiul vechi şi dezgustător de a-i critica 
pe ceilalţi. Mentalul aspirantului care se interesează mereu de 
treburile altora, este tot timpul îndreptat către exterior. Cum ar putea 
el să se gândească la Dumnezeu, când mentalul său este trimis să 
descopere defectele altora ? Dacă numai o parte din timpul pe 
care-l irosiţi astfel l-aţi consacra evoluţiei dumneavoastră 
spirituale, aţi putea deveni un mare yoghin. De ce să vă preocupaţi 
de defectele celorlalţi? Cercetaţi-vă pe dumneavoastră înşivă 
restructuraţi-vă.  puriticaţi-vă.  Eliminaţi impurităţile mentalului 
dumneavoastră. Cel care realizează cu perseverență practica 
spirituală, nu găseşte o singură secundă pentru a băga de seamă 
ceea ce nu-l priveşte. Unii pierd mult timp cu clevetiri, flecăreli 
intrigi. etc. Insă timpul este preţios; noi nu ştim momentul în care 
Domnul morţii (YAMA) va veni să ne caute. Fiecare secundă 
trebuie să fie consacrată contemplării Divine. Lăsaţi lumea să-şi 
urmeze cursul şi ocupați- vă de propriile dumneavoastră treburi 
Curăţaţi-vă laboratorul mental. Omul care nu se ocupă de 
problemele altora, este cel mai paşnic om din lume. 


8. Tendinţa de a te crede perfect 


ri: Este o tendinţă foarte periculoasă pentru un aspirant. Ea 
exista de mult. Suficienţa, înfumurarea, îndărătnicia, prefăcătoria 
falsitatea în vorbire, caracterizează o fiinţă care se crede perfectă. 
Cel care şi-a dezvoltat o. asemenea atitudine nu poate 
progresa, deoarece el nu-şi va recunoaşte niciodată greşelile; va 
face tot posibilul să se justifice în toate chipurile, să caute 
argumente chiar dacă va spune minciună peste minciună pentru a-şi 
susţine afirmaţiile. El va acoperi mereu o minciună cu altă 
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minciună. Aspirantul autentic va trebui să-şi recunoască întotdeauna 
erorile, slăbiciunile; numai astfel va progresa rapid. 


9. Alimentaţia impură sau necumpătată 


Mentalul, calitatea gândurilor este în strânsă legătură cu 
partea cea mai subtilă a alimentelor; dacă acestea sunt impure, 
mentălul devine şi el impur. Aceasta este opinia înţelepţilor şi a 
psihologilor. Hrana joacă un rol foarte important în evoluţia 
mentalului, asupra căruia exercită o influență directă. Carnea, 
drogurile, alimentele nesănătoase, sau stricate, etc. ar trebui să fie 
eliminate de către cei ce vor să evolueze spiritual. Hrana ar trebui 
să fie simplă. plăcută, uşoară, sănătoasă, nutritivă. Alcoolul şi 
narcoticele, condimentele. mâncărurile piperate, excitante, fierbinţi, 
acide, zahărul, etc. ar trebui să fie riguros eliminate din alimentaţie. 

În GITA veţi găsi scris: “Alimentele pure care sporesc 
vitalitatea, energia, vigoarea, sănătatea, bucuria şi veselia, care sunt 
delicioase, substanţiale şi plăcute, sunt preţuite de oamenii puri. 
Oamenii impuri. pasionali, caută alimente fierbinţi sau reci, 
condimentate, care provoacă frământare, mâhnire, boală. Ceea ce 
este acrit sau fără gust, putred şi alterat, resturile de mâncare, ceea 
ce este impur, aceasta este hrana scumpă fiinţelor din întuneric”. 
(XV111.8.9,10). Aspiranţii nu trebuie să-şi supraincarce stomacul. 
Nouăzeci la sută din boli îşi au originea într-un regim alimentar 
necumpătat. Oamenii şi-au dezvoltat cu ardoare, încă din copilărie, 
obiceiul de a mânca mai mult decât este necesar. Mamele 
supraîncarcă stomacul copiilor lor. crezând că astfel îi iubesc şi îi 
răsfață. Un stomac suprasolicitat generează somnolenţă şi somn. 
Dacă nu vă este foame, nu trebuie să mâncaţi. Masa de seară 
trebuie să fie foarte uşoară pentru un yoghin. Supraîncărcarea 
stomacului este unul din motivele poluţiilor nocturne. 


10. Inconstanţa în SADHANA 


Nerealizarea SADHANA-ei cu perseverenţă reprezintă un 
mare obstacol în calea realizării spirituale. După cum un om îşi ia 
cu regularitate hrana, tot astfel el ar trebui să menţină o strictă 
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regularitate în disciplina lui spirituală. 

El trebuie să se scoale cu 
regularitate la ora 3 şi jumătate sau 4 şi 
să practice tehnicile spirituale pe care le 
cunoaşte. Dorinţa de a lucra apare 
practicând SADHANA la ore fixe, 
dimineaţa şi seara. larna se pot face 
patru şedinţe; trebuie să lucraţi în 
aceeaşi încăpere, să aveți aceeaşi 
poziţie, acelaşi scaun, aceeaşi atitudine 
mentală  (BHAVA), aceleaşi ore de 
meditaţie. 

Fiecare trebuie să-şi stabilească programul zilnic 
(DINACHARYA) şi să-l respecte cu orice preţ. Orice compromis pe 
care-l faceţi poate să vă dea peste cap tot programul. Trebuie să 
meditaţi cu regularitate, trebuie să continuaţi fără răgaz SADHANA 
cu o nesecată energie, cu răbdare. cu o voinţă de diamant şi cu o 
hotărâre neinduplecată. Numai astfel este posibil succesul. Mesele 
trebuie luate la intervale regulate; culcarea şi trezirea trebuie să se 
facă la ore bine stabilite. 





11. Corpul fizic 


La începutul practicii dumneavoastră pot să apară mişcări 
necontrolate ale mâinilor, ale picioarelor, ale bustului sau ale 
corpului întreg. Aceste mişcări provin din contracţii musculare, din 
noi influenţe PRANA-ice, din noi stimulări nervoase. Amintiţi-vă că 
se formează noi curenţi energetici, din cauza purificării canalelor 
energetice (NADI) prin SADHANA. Aceste manifestări vor trece cu 
timpul. Uneori poate să apară un tremur al corpului în timpul 
meditaţiei; aceasta se datorează PRANA-ei care urcă în acel 
moment de la piept la creier; nu trebuie să vă neliniştiţi şi să vă 
opriţi din meditaţie. Trebuie să treceţi prin toate aceste etape. 
Când simţiţi astfel de senzaţii, înseamnă că faceţi progrese. 
Mergeţi mai departe. Fiţi optimist. Ajutorul va veni dinăuntru. de la 
călăuza dumneavoastră interioară (ANTARYAMIN), de la martorul 
(SAKSIN), de la imuabilul şi universalul ATMAN 
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(KUTASTHA-PRATYAGATMAN). 
12. Lipsa de control 


Nici un progres spiritual nu este posibil fără a respecta 
BRAHMACHARYA. Sămânţa este o forţă colosala dinamică care ar 
trebui să fie transformată în energie spirituală (OJAS SHAKTI). prin 
intermediul tehnicilor de transmutare şi sublimare. al gândurilor 
curate şi meditaţiei. 

Actul sexual 
fără control distruge 
vigoarea  mentalului, a 
corpului şi a organelor 
de simt (INDRIYA), 
face să se piardă 
memoria, puterea de 
întelegere şi distruge 
intelectul. Acest corp 
este conceput pentru 
realizarea lui 
Dumnezeu; el trebuie 
folosit într-un scop înalt, 
spiritual. Puteți ajunge 
la realizarea “ultimă 
dacă  sublimaţi această 
energie vitală şi dacă o 
consacraţi meditaţiei CAR 2. 
divine. Acum voi nu vă mai târâţi, aţi învăţat să vă ridicaţi şi să 
mergeţi. Sunteţi oameni; comportaţi-vă ca nişte oameni adevăraţi! 





OJAS SHAKTI 


Prin gânduri înalte, LAYA. adorație, controlul respirației 
(PRANAYAMA), energia sexuală poate fi sublimatä în energie 
spirituală (OJAS SHAKTI). Această energie poate fi folosită în 
contemplaţie şi în evoluția spirituală. l ' Ă 

Mânia şi forța musculară pot fi şi ele sublimate în OJAS. 
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Cel care îşi alimentează mentalul cu această energie spirituală, 
poate să desfăşoare o muncă mentală enormă. El este foarte 
inteligent; figura lui este înconjurată de o aură magnetică şi ochii lui 
sunt luminoşi. El poate, cu puţine cuvinte, să influenţeze benefic 
oamenii. Vorbind clar şi elevat el poate să producă efecte 
formidabile asupra mentalului auditorilor lui. Personalitatea lui 
inspiră o atracţie benefică irezistibilă. SHRI SHANKARA, care a 
respectat BRAHMACHARYA, a săvârşit minuni cu ajutorul lui OJAS 
SHAKTI. 


13. Nerespectarea codului etic şi moral 
YAMA şi NIYAMA 


Nu sunteţi în măsură să intraţi în SAMADHI, pentru că nu 
sunteţi capabili să faceţi meditaţie; nu sunteţi capabili să faceţi 
meditaţie pentru că nu vă puteţi fixa solid mentalul şi nu vă puteţi 
concentra. Nu vă puteţi concentra pentru că sunteţi incapabili să 
practicaţi PRATYAHARA, adică să retrageţi cu totul simţurile de la 
obiectele lor. Şi nu puteţi să faceţi în întregime PRATYAHARA 
pentru că nu aţi dobândit stăpânirea posturii (ASANA) şi a sufiului, 
prin PRANAYAMA, şi pentru că nu respectaţi. consecvent regulile 
etice şi morale denumite YAMA şi NIYAMA, care sunt fundamentul 
entru practica YOGA. Nerespectarea codului etic şi moral (YAMA 
şi NIYAMA) face imposibilă evoluția spirituală. 


14. Lipsa de control în vorbire 


A vorbi prea mult este unul dintre defectele care reduc 
puterea spirituală. Dacă un om vorbeşte prea mult, înseamnă că 
există o lipsă de control în vorbire. Persoanele liniştite nu pot 
rămâne nici măcar o secundă în compania guralivilor, a celor ce 
rostesc o sută de cuvinte pe minut (ca şi cum ar avea un fel de 
dinam în limbă!); sunt oameni care nu cunosc odihna şi dacă i-aţi 
încuia singuri într-o cameră ar muri. Energia cheltuită prin vorbire ar 
trebui păstrată şi consacrată contemplaţiei Organul vorbirii 
(VAK-INDRIYA) distrage considerabil mentalul. Un limbut nu poate 
visa la pace câtuşi de puţin. Un aspirant ar trebui să pronunţe 
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puţine cuvinte, numai în caz de nevoie şi numai despre subiecte 
spirituale. Cel care vorbeşte prea mult nu este făcut pentru cărarea 
spirituală. Respectaţi legea tăcerii (MAUNA) două ore pe zi şi în 
timpul meselor. Duminica păstraţi tăcerea timp de douăzeci şi patru 
de ore. În acest timp faceţi LAYA şi meditaţie. Femeile sunt foarte 
vorbăreţe; ele produc supărări prin vorbele lor necontrolate. Ele ar 
trebui în mod special să facă legământ de tăcere. Nu rostiţi decât 
cuvinte cumpătate; vorba prea multă vine dintr-o natură agitată 
(RAJAS). Marea pace vine prin respectarea perioadelor de MAUNA 
(tăcere). Printr-o practică gradată ar trebui ca aceste perioade să 
ajungă la trei luni. 


15. Absența ghidului spiritual 


Pentru a merge armonios pe o cale spirituală este necesar 
să fiți ghidat permanent. Sfaturile unui GURU care a parcurs-o deja 
sunt imperativ necesare. GURU este cel care va lumina acest drum 
şi care vă va ajuta să îndepărtați obstacolele. Cunoaşterea SINELUI 
a fost transmisă de la GURU la discipol în mod direct. Deoarece 
drumul spiritual este de o natură cu totul particulară, ajutorul unui 
maestru spiritual autentic devine în orice moment necesar. Tinerii 
aspiranţi sunt în zilele noastre leneşi, neatenţi. obraznici, aroganţi, 
încrezuţi, nu se străduiesc să urmeze sfaturile unui GURU şi nici nu 
doresc să aibă vreunul. Ei vor chiar de la început să fie 
independenţi şi aplică într-o manieră absurdă, cu un intelect 
pervertit, doctrina "NETI, NETI" (nu aceasta, nu aceasta) şi 
independenţa (BHAGATYAGA LAKSHANA) în raport cu GURU, 
spunând: "SARVAM KALVIDAM BRAHMAN. NA GURU NA 
SHISHIAH.  CHIDANANDA RUPA. SHIVO-HAM, SHIVO-HAM, 
SHIVO-HAM” (“Totul este BRAHMAN. Nu există nici maestru, nici 
discipol. Eu sunt forma preafericitei cunoaşteri. Eu sunt SHIVA, sunt 
SHIVA!”). Ei îşi imaginează că au ajuns la etapa supremă (TURYA 
AVASTHA), deşi nu cunosc încă nici "ABC'-ul spiritualităţii şi al 
Adevărului. Aceasta este filozofia demonilor sau a ASURA-şilor. 
care îi face să-şi piardă credinţa în eficacitatea SADHANA-ei şi în 
existenţa lui Dumnezeu. Ei rătăcesc astfel cu superticialitate, fără 
scop. de la Kashmir la Gangotri şi de la Gangotri la Rameshvaram, 
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spunând în drum câteva prostii cu citate din VICHARA SAGAR sau 
din PANCHADASHI şi pozând în eliberaţi în viaţă (JIVAN-MUKTA). 

Cel care trăieşte doisprezece ani sub directa îndrumare a 
unui GURU, care îndeplineşte fidel sfaturile sale, care-l serveşte cu 
sinceritate, considerându-l supremul BRAHMAN, va progresa pe 
drumul spiritual; nu există altă cale. Atât timp cât va exista Universul, 
vor fi absolut necesari maeştrii şi cărţile spirituale. Deoarece 
numărul “eliberaţilor în viață" poate fi mai mic în epoca noastră, a 
“vârstei fierului" (KALI YUGA), puteţi lua drept GURU un aspirant 
experimentat, care merge pe drumul realizării spirituale de mulţi 
ani, care este drept şi cinstit, fără egoism, fără orgoliu, care 
cunoaşte cărţile spirituale (SHASTRA). Trăiţi câtva alături de el, 
studiaţi-l cu grijă şi dacă sunteţi satisfăcuţi de nivelul lui spiritual, 
luaţi-l ca instructor şi urmaţi cu stricteţe învăţămintele lui. După ce 
|- aţi acceptat ca GURU nu-l mai suspectaţi niciodată şi nu mai 
căutaţi defecte la el. Nu schimbaţi GURU, aceasta vă va tulbura 
inspirându-vă idei contradictorii.  Ataşaţi-vă de GURU 
dumneavoastră şi de învăţămintele lui; rămâneţi la o singură şcoală 
spirituală. Veţi evolua rapid. Devotamentul total faţă de GURU, un 
ideal. o singură scoală spirituală sunt condiţii indispensabile pentru 
a ajunge la Dumnezeu. 

Fiţi atenţi la falşii GURU-şi. Ei abundă în zilele noastre. Ei 
execută unele tururi de forță pentru a atrage oamenii. Amintiţi-vă că 
cei care sunt orgolioşi. care dau târcoale încoace şi încolo pentru 
a găsi discipoli, care inventează metode rapide de evoluție, 
nerespectând cărţile spirituale tradiţionale, care mint sau care se 
laudă nu sunt decât impostori. Nu vă lăsaţi înşelaţi de promisiunile 
lor dulci sau de metodele lor aparent uşoare şi rapide. 

Este bine să amintim istorioara omului care era în căutarea 
unui maestru de necontestat. El a găsit unul şi i-a spus: "O 
venerabile maestre, daţi-mi iniţierea (UPADESHA)!”. Şi GURU l-a 
întrebat: "Ce gen de UPADESHA doreşti ?". "O maestre preaiubit, 
care este iniţierea superioară,. cea a discipolului sau cea a 
maestrului spiritual, GURU?". GURU-I i-a răspuns atunci: "Cea a 
GURU-lui". Şi discipolul a ales: "O maestre, fă din mine un GURU, 
este ceea ce îmi place". Un asemenea gen de discipoli abundă în 
zilele noastre! 


190 





16. Sănătatea 


Realizarea Divină nu este posibilă fără SADHANA. Aceasta 
nu este posibilă fără o sănătate bună. Un corp debii, ruinat, 
constituie un obstacol în practica YOGA (ABHYASA). Aspirantul 
trebuie să facă tot posibilul să-şi menţină o sănătate bună prin 
execuţia posturilor (ASANA), controlul sufiului (PRANAYAMA), un 
regim alimentar moderat, regularitate în munca sa, în mesele sale, 
in somnul său. El trebuie să nu consume droguri şi să recurgă la o 
igienă naturală, aer proaspăt, hrană sănătoasă şi băi reci. Trebuie 

păstreze o atitudine optimistă în toate circumstanţele vieţii. 
Starea de linişte, multumirea interioară şi optimismul sunt un 
puternic tonic mental, din această cauză YOGA recomandă să 
râdem cât mai des. 

Unii yoghini neascultători refuză să 
lizeze medicamente sau plante atunci 
nd suferă de o boală serioasă, spunând 

îmi e KARMA; nu pot face nimic 
potriva acestui fapt; a folosi aceste 
edii este contrar voinţei lui Dumnezeu 
pul este iluzoriu; el este non-SINELE 
NATMAN). Deci, dacă uzez de 
dicamente; eu întăresc noțiunea 
ţii corpului (DEHA ADHYASA)'. Este 
ilozofie nebună 
Luaţi medicamente dacă este necesar, îngrijiţi corpul 
ineavoastră, dacă vreţi să procedaţi în mod înţelept. Oamenii 
ă rațiune îşi torturează corpul inutil, permițând bolii să-l atingă 
fund şi să-i ruineze sănătatea, şi astfel nu mai pot continua 
IDHANA. Deoarece corpul fizic este barca care vă trece pe malul 
nuriții, deoarece este un vehicul care vă duce la destinaţie, 
grijiţi-l bine. dar nu vă identificaţi cu el. Spuneţi-mi prietenii mei. 
este mai bine, să luaţi medicamente timp de o zi sau două şi să 









depăşiţi astfel dificultăţile corporale pentru a relua repede 
SADHANA sau să neglijaţi boala permițându-i să devină cronică 
sau incurabilă, în dauna SADHANA-ei? 


Există în India o clasă de oameni numiţi "RASAYANA”. Ei 
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urmăresc să-şi facă corpul viguros şi sănătos luând leacuri pregătite 


din niste prafuri amestecate cu miere (electuarii) pentru realizarea 
perfecțiunii (SIDDHA KALPA). Ei pretind că astfel corpul lor poate 
deveni nemuritor şi spun: "Acest corp este un instrument pentru a 
obţine Realizarea Divină. Realizarea spirituală este imposibilă fără 
un corp sănătos şi puternic”. Unii oameni fac progrese în YOGA şi 
apoi mor fără să atingă perfecțiunea. Ei renasc, practică YOGA 
câţiva ani şi mor din nou pierzând astfel mult timp Însă dacă corpul 
este menţinut viguros şi sănătos timp îndelungat. omul poate atinge 
realizarea într-o singură viaţă. De aceea ei prescriu electuarii 
(KALPA) făcute cu esenţa arborelui nimba, cu nucă vomică, cu aur, 
cu arsenic, cu sulf, cu mercur, etc. Întrebuințând un astfel de tonic 
nici o boală nu atinge corpul, care devine ca un diamant. Ei 
realizeazăascensiunea lor spirituală (SADHANA) mult mai uşor cu 
un corp sănătos şi fortificat. 


17. Pretinşii prieteni 


Pretinşii prieteni sunt în realitate duşmani. În tot Universul 
nu veţi găsi un singur prieten fără egoism. Adevăratul 
dumneavoastră prieten este Dumnezeu. Prietenii acestei lumi vin la 
dumneavoastră pentru a obţine ceva. Dacă nu aţi avea nimic de 
dat, nimeni nu v-ar căuta. Chiar şi soţia şi copii v-ar abandona. 
Lumea aceasta este plină de avariţie, ipocrizie, duplicitate, 
linguşeală, minciună, înşelătorie şi egoism. Fiţi prudenţi: prietenii 
vin la dumneavoastră pentu a face conversații inutile 
"mâncându-vă" astfel timpul, a cărui valoare ei nu o cunosc. Ei 
doresc să vă tragă în jos şi să vă readucă astfel într-o stare 
inferioară la fel ca a lor. Ei vă vor spune: "Dragă prietene, de ce faci 
YOGA? Câştigă cât mai mulţi bani posibil, trăieşte confortabil; 
mănâncă, bea. amuză-te, doar o viaţă trăieşte omul! Hai. la cinema, 
la restaurant! Cine. poate cunoaşte viitorul ? Unde este Dumnezeu 
? Unde este cerul ? Nu există decât o viaţă; nu există eliberare 
(MUKTI); toate acestea sunt prostii şi vorbărie. Distrează-te. De ce 
să posteşti ? Nu există nimic după lumea aceasta. Abandonează 
meditaţia şi sadhana; îţi pierzi timpul”. Rupeţi fără nici o ezitare 
orice legătură cu ei. Nu vorbiţi cu astfel de prieteni, oricât de 
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sinceri ar părea. Nu vă încredeţi decât în acest Prieten unic şi 
nemuritor, care este Dumnezeu. Numai în acest fel veţi fi în 
perfectă siguranţă. El vă va da exact ce aveţi nevoie. Percepeţi cu 
ajutorul intelectului (BUDDHI) înţeleptele sfaturi pe care vi le dă şi 
urmaţi-le. 


18. TANDRA-ALASYA-NIDRA si 


TANDRA este starea de a fi pe jumătate somnolent. 
ALASYA indică indolența; NIDRA înseamnă somn. ALASYA şi 
TANDRA sunt avangarda somnului. Acestea sunt trei mari obstacole 
pe drumul evoluției spirituale. 

Când începeţi să meditaţi apare o stare de somnolență. 
Vă veţi întreba: " Oare sunt gata să adorm, sau sunt în meditaţie? 
Eu cred totuşi că trag un pui de somn, fiindcă îmi simt corpul şi 
picioarele grele ". Somnul este marele obstacol, fiindcă el este 
foarte puternic. Chiar şi un aspirant avansat (SADHAKA), prevenit şi 
vigilent, poate fi într-o bună zi învins de somn. Deoarece obişnuinţa 
este o doua natură, sunt necesare mult timp şi multă voinţă pentru 
a o dezrădăcina. 

ARJUNA este denumit GUDAKESHA, adică învingătorul 
somnului. Yoghinii avansați dorm două sau trei ore din 24. Somnul 
este într-adevăr o necesitate fiziologică, în timpul căruia creierul se 
odihneşte. altfel omul ar fi obosit şi incapabil de a munci sau de a 
medita. Somnul unui yoghin este deosebit de cel al unui om 
obişnuit, deoarece primul poate să aibă un somn conştient, în 
timpul căruia rezonează numai cu energii sublime, elevate, din 
planul astral. Totuşi trebuie să fiți prudenţi atunci când vă decideţi 
să reduceţi perioada de somn şi să o faceţi progresiv. gradat, 
armonios. 

lată metoda prin care se poate realiza acest lucru. 
Procedaţi gradat în timpul primelor patru luni, culcaţi-vă la ora 
unsprezece seara şi treziţi-vă la ora patru dimineaţa. Aceasta 
înseamnă cinci ore de somn. În timpul următoarelor patru luni, 
treziţi-vă la ora trei dimineaţa. Veţi reduce astfel progresiv timpul 
dumneavoastră de somn. 

Yoghinii pot câştiga timp pentru SADHANA lor reducând 
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din timpul cât dorm. Reducerea timpului de somn va fi foarte dificilă 
la început, dar când obiceiul va fi format vă veţi simţi foarte bine. 

Renunţaţi seara la alimente grele; alimentaţi-vă doar cu 
lapte şi fructe; acest lucru vă va permite să vă sculaţi devreme; 
somnul nu vă va mai copleşi în timpul meditaţiei. Inerţia (TAMAS) 
apare odată cu somnolenţa, la puţin timp după începerea 
meditaţiei. 

Practicaţi posturile clasice (SHIRSHASANA, 
SARVANGASANA,  BHUJANGASANA,  SHALABHASANA). Faceți 
PRANAYAMA înainte de a începe meditaţia şi nu veţi dormi în 
timpul acesteia. 

Câteodată în timpul meditaţiei, mentalul alunecă brusc spre 
somn. Aspiranţii îşi imaginează că meditează. când de fapt ei dorm. 
Stropiţi-vă faţa şi creştetul capului cu apă rece. Astfel puteţi 
îndepărta somnul. 

Unii yoghini fac meditaţie dimineaţa. între orele patru şi 
cinci. După aceea cad de oboseală şi se cuică din nou. Este 
fenomenul de care se plâng în general toți. Aşezaţi-vă în 
SHIRSHASANA. şi apoi faceţi PRANAYAMA. După aceea veţi fi 
complet dispuşi pentru a face meditaţie. Serviţi-vă întotdeauna de 
bunul dumneavoastră simţ. Vechiul obicei va reveni mereu; 
anihilaţi-l constant prin practici potrivite, prin forța voinţei. prin 
rugăciune. etc. Obiceiul de a medita în ajunul marilor sărbători este 
foarte recomandat. Yoghinii fac meditaţie în noaptea de Crăciun şi 
în cea a Anului Nou. 

În timpul meditaţiei, somnul îi cuprinde pe unii aspiranți. 
Ei încep să se întrebe dacă meditează sau dacă dorm. Răspunsul 
îl pot avea dacă se vor analiza cu atenţie. Astfel dacă corpul este 
greu şi au gânduri pesimiste, înseamnă că au dormit. Dacă 
dimpotrivă corpul este uşor şi mentalul este focalizat şi treaz, 
înseamnă că au făcut meditaţie. 


19. Plăcerile inferioare 
Romanele banale, teatrele şi filmele proaste. muzica 


vulgară, alimentaţia grea. excită pasiunile şi conduc la tulburarea 
mentalului. Prea multă sare. prea multe prăjituri, crează o sete 
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intensă care vă deranjează în timpul meditaţiei. A vorbi prea mult, 
a merge prea mult. a munci prea mult, a umbla prin mulţime, 
conduc la agitația mentalului în timpul meditaţiei. 


CAPITOLULVII æ 


OBSTACOLE MENTALE ÎN MEDITAȚIE 
1. Mânia 


Mânia ne pune în rezonanță cu infernul; ea nu permite 
cunoaşterea SINELUI. Născută din agitaţie (RAJAS), ea consumă 
şi impurifică orice. Ea este marele duşman al păcii. Este un alt 
aspect al cupidităţii. Aşa cum laptele proaspăt se transformă în 
lapte acru, tot aşa şi cupiditatea sau dorința nesatisfăcută se 
transformă în mânie. Când dorinţa unui om nu este satisfăcută, 
acesta se va mânia şi va intra în rezonanţă cu energii malefice; el 
îşi va pierde memoria şi inteligenţa. va spune prostii, va acţiona 
greşit. În stare de mânie, unii pot comite chiar o crimă. O vorbă 
spusă la mânie poate duce la bătaie. Mânia este o. intoxicație; omul 
mâniat nu este în acel moment stăpân pe el; el este victima mâniei 
lui, care este o adevărată forță cosmică negativă. 

Resentiment, indignare, furie, iritare sunt forme diverse ale 
mâniei, deosebindu-se prin grad şi intensitate. Dacă un om doreşte 
să îndrepte pe cineva, poate să uzeze de o aparentă mânie (ca o 
forţă întrebuințată pentru a reprima ceea ce este rău şi pentru a-l 
ajuta). Să presupunem însă, de exemplu, că un bărbat brutalizează 
o fată şi un martor se mânie împotriva lui; în acest caz această 
mânie este firească; ea nu este rea în sine. Numai când mânia este 
manifestarea sentimentelor de egoism sau de aviditate, este rea. 
Câteodată un maestru spiritual exprimă o stare aparentă de mânie 
pentru a redresa pe unii discipoli; dar acest maestru, înflăcărat în 
exterior, trebuie ca în interior să rămână detaşat. El nu trebuie să 
permită mâniei să prindă rădăcină în ființa lui interioară 
(ANTAHKARANA). Acest sentiment trebuie să dispară imediat, ca 


195 


un val într-o mare. 
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Dacă un om se enervează adesea pentru nimicuri, este un 
semn sigur de slăbiciune mentală. Fiecare trebuie să-şi 
stăpânească  iritabilitatea, dezvoltând- răbdarea,  discernământul 
(VIVEKA), indulgenţa (KSHAMA), iubirea, compasiunea. altruismul. 
Mânia stăpânită poate să se transforme prin sublimare într-o 
energie care este capabilă să mişte universul; ea devine o formă de 
energie (OJAS) (la fel cum curentul electric poate căpăta un alt 
aspect transformându-se într-o altă formă de energie). Dacă 
aspirantul reuşeşte să-şi învingă mânia, el a împlinit jumătate din 
SADHANA sa. A învinge mânia înseamnă a învinge totodată şi 
dorințele negative, care sunt originea viciilor, defectelor şi a 
acţiunilor malefice. 

Cel care este stăpân pe el şi benefic orientat nu poate 
comite o acţiune rea; el este întotdeauna drept, pe când omul care 
se enervează cu uşurinţă poate greşi uşor datorită agitaţiei şi 
emoţiilor sale. Pierderea energiei sexuale generează apariţia 
mâniei şi a iritabilităţii. Rădăcina mâniei se află în egoism. Graţie 
discernământului (VIVEKA), egoismul poate fi eliminat, dispărând 
astfel definitiv şi mânia. Se poate anihila mânia prin cultivarea 
virtuţilor opuse. cum ar fi indulgenţa (KSHAMA). iubirea, pacea 
(SHANTI). compasiunea (KARUNA),, prietenia. Cunoaşterea 
adevărată (UNANA) poate să ne elibereze de impregnările 
subconştiente (SAMSKARA); practica tăcerii (MAUNA) este de 
asemenea de un mare ajutor. Este foarte dificil să prevezi accesele 
de mânie ale cuiva; acestea apar dintr-o dată şi din cauze 
insignifiante. Dacă mânia îmbracă o formă gravă, ea devine greu de 
stăpânit: dar este uşor de controlat atunci când ea nu este decât în 
germene în subconştient. Mentalul trebuie deci supravegheat cu 
grijă de îndată ce dă semne de iritare; astfel putem elimina uşor 
mânia. 

Dacă mânia este controlată, forța voinţei creşte; un 
aspirant trebuie să se străduiască permanent să controleze mânia. 
O hrană SATTIVA, LAYA, meditaţia, rugăciunea, compania 
înțelepţilor (SATSANGA),  discernământul (VIVEKA), KARMA 
YOGA, întâlnirile spirituale , BRAHMACHARYA, PRANAYAMA, toate 
acestea vor contribui din plin -la dezrădăcinarea acestei teribile boli. 
Dacă un om vă insultă, urmăriţi să rămâneţi calm; controlaţi 
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impulsurile şi emoţiile dumneavoastră. De fiecare dată când apare 
riscul unui acces de mânie, în cursul unei discuţii, încetaţi să mai 
vorbiţi. Urmăriţi să vă exprimaţi cu blândeţe, cu vorbe liniştitoare 
(MADHURA, MRIDU), vorbele dumneavoastră să fie de catifea şi 
argumentele dumneavoastră de oţel; dacă cuvintele dumneavoastră 
sunt dure. ele vor genera discordie. Dacă este dificil să vă stăpâniţi 
mânia, retrageţi-vă într-o cameră şi modulaţi cu voce tare AUM, 
timp de zece minute. Tutunul, carnea şi alcodlul generează stări de 
nervozitate, măresc agresivitatea; trebuie deci să renunţaţi complet 
la ele. Tutunul provoacă boli de inimă; există un "tabagism cardiac”, 
care conduc cu uşurinţă la iritare. 

Alegeţi-vă cu multă atenţie prietenii; vorbiţi puţin, şi numai 
când şi ce trebuie. Adânciţi-vă în practica spirituală (SADHANA). 
Conştientizaţi că universul nu este decât un vis lung şi lumea o 
iluzie; aceasta vă va proteja de mânie. Faceţi uz de discernământul 
dumneavoastră (VIVEKA), spunându-vă: "Ce este o injurie? Ce 
câştig dacă mă enervez? Este o pierdere de energie şi de timp. Eu 
nu sunt corpul; SINELE universal (ATMAN) este acelaşi în toţi”. 
Aceasta va elimina imediat mânia. Mânia otrăveşte corpul fizic. 
psihic şi mental. Se cunosc exemple de femei care au omorât 
sugari, dându-le să sugă după un acces violent de mânie. 

În lumina psihologiei moderne. multe boli au ca origine 
mânia. Reumatismul, bolile de inimă. ca şi cele ale sistemului 
nervos se datorează mâniei. Sunt necesari apoi ani întregi pentru 
restabilirea echilibrului fizic, psihic şi mental 


Bârfa este un obicei murdar şi înjositor al oamenilor 
meschini. Această tristă boală a devenit cronică în "inima strâmtă” 
a persoanelor răuvoitoare. Este un impuls al naturii grosiere 
(TAMAS-GUNA-VRIT TI), un obicei rău care alimentează jocul (LILA) 
acestei lumi. Este cel mai eficace instrument al iluziei (MAYA) 
pentru a răspândi îngrijorarea în univers. Dacă vedeţi patru 
persoane stând de vorbă împreună, sunt mari şanse ca ei sa 
bârfească. Dacă observați patru "yoghini” vorbind între ei. această 
şansă creşte, pentru că un adevărat yoghin, adâncit în contemplaţia 
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sa, este totdeauna singur. 

Bârfa este generată de egoism şi ignoranță. Bârfitorul face 
tot ce poate pentru a coborâ şi a distruge prin dispreţ, calomnie, 
detăimare, pe cel care evoluează şi are rezultate deosebite în 
activitatea lui.Bârfitorului îi place să facă rău; aceasta este adevărată 
sa natură (SVABHAVA). Bârfitorii sunt o amâninţare constantă 
pentru societate; ei sunt mai răi decât toţi criminalii şi ar trebui să 
fie pedepsiţi foarte aspru. Duplicitatea, perversitatea, spiritul de 
şicană, subteriugiile, vicleniile, artificiile, constituie cortegiul bârfei. 
Un bârfitor nu poate avea mentalul calm şi focalizat; el îşi petrece 
timpul cu planuri şi combinaţii negative. 

Un aspirant trebuie să se debaraseze de acest viciu funest. 
Yoghinul care nu a eliminat gelozia, clevetirea: ura. orgoliul, 
egoismul poate declara oricât: "Meditez şase ore pe zi“; va fi pură 
prostie, fiindcă nu poate să aibă o stare meditativă nici un minut, 
dacă nu alungă aceste impulsuri (VRITTI) rele şi nu-şi purifică 
mentalul prin LAYA YOGA, KARMA YOGA. 


3. Pesimismul 


Unii neofiți resimt o stare de deprimare în cursul 
meditaţiilor, care este efectul eliminării vechilor impregnări 
subconştiente (SAMSKARA) şi a rezonanţei cu entităţile astrale 
negative. Trebuie să eliminaţi cauza. Nu permiteţi gândurilor 
pesimiste să vă cuprindă; faceţi plimbări în aer liber, fiți veseli, 
rostiţi cu voce tare silaba AUM. Mergeţi de-a lungul unei ape sau 
pe malul mării. ascultați muzică spirituală, generaţi idei optimiste, 
râdeţi cât mai mult, faceţi PRANAYAMA, beţi sucuri de fructe, citiţi 
cărţi spirituale. 

Când starea depresivă apare şi vă tulbură, mentalul 
dumneavoastră este agitat, organele simţurilor (INDRIYA) vă 
perturbă; vechile amintiri subconştiente (VASANA) vin la suprafaţa 
mentalului pentru a vă sâcâi; gândurile senzuale vă agită şi astfel 
rezonaţi cu energii negative. Fiţi întreprinzători; rămâneţi fermi ca 
un diamant şi faceţi față acestor încercări trecătoare. Păstraţi-vă 
calmul şi nu vă speriaţi de aceste obstacole. Măriţi timpul pentru 
LAYA şi pentru meditaţie. Întăriţi-vă detaşarea, renunţarea 
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(VAIRAGYA) şi discriminarea. După ce aţi îndepărtat aceste griji, 
veţi fi strălucitori. Veţi constata uluitoare schimbări în modul 
dumneavoastră de a acţiona, de a vorbi şi de a gândi. 


4. Îndoiala (SAMSHAYA) 


Unii aspiranţi se întreabă dacă Dumnezeu există sau nu. 
dacă vor ajunge sau nu la Realizarea Divină, dacă aceste practici 
sunt bune sau rele, datorită lipsei de credinţă care este un obstacol 
periculos pe drumul spiritual. Când aceste indoieli cresc, aspirantul 
începe să involueze. MAYA este foarte puternică; ea este de 
asemenea foarte misterioasă şi îi rătăceşte pe oameni cu ajutorul 
îndoielii şi uitării. Mentalul este MAYA; el este cel care păcăleşte 
semănând îndoiala şi astfel yoghinul abandonează total SADHANA 
sa. Dacă vrea să depăşească aceste îndoieli trebuie să recurgă 
imediat la compania oamenilor foarte evoluaţi (MAHATMA) şi să 
rămână câtva timp sub influenţa radiaţiilor lor spirituale. Ar trebui 

„să vă lămuriţi aceste îndoieli conversând cu ei. Unii încep practica 
spirituală ca să obţină tot felul de puteri paranormale în cel mai 
scurt timp. Îşi imaginează că energia spirituală (KUNDALINI), care 
"doarme" la baza coloanei vertebrale. se va trezi în şase luni şi că 
vor obţine numeroase puteri paranormale, cum ar fi clarvederea. 
clarauzul, deplasarea în aer, etc. Dacă ele nu apar sunt atât de 
dezamăgiţi încât întrerup complet practica spirituală. Este cea mai 
mare greşeală. 

Mentalul conţine impurități de tot felul şi purificarea lui ia 
un anumit timp, ca şi aptitudinea de a te fixa asupra unui singur 
punct. Concentrarea perfectă cere o practică care ar trebui 
continuată timp de mai multe vieți; este lucrul cel mai dificil din 
manifestare. Nu trebuie deci să vă descurajaţi după o muncă de 
câteva luni sau chiar de câţiva ani. Chiar dacă practicaţi puţin, se 
realizează acumulări cantitative care vor genera salturi calitative; nici 
un efort nu se pierde. aceasta este o lege imuabilă a naturii. Nu 
sunteţi încă capabili să descoperiţi micile transformări (care sunt 
rezultatul unei practici insuficiente) fiindcă intelectul dumneavoastră 
nu este suficient de subtil şi de pur. Trebuie să dezvoltați virtuţi ca 
renunţarea: (VAIRAGYA), răbdarea şi perseverenţa. până la nivelul 
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lor maxim; trebuie să aveţi o credinţă de nezaruncinar ui 
Dumnezeu şi în eficacitatea practicilor spirituale. Trebuie să fiţi 
hotărâți: "Eu voi ajunge la Dumnezeu chiar în aceasta viaţă!”. 

Îndoielile sunt de trei feluri: SAMSHAYA-BHAVANA, 
ASAM-BHAVANA., VIPARITA-BHAVANA (falsu! sentiment că ființa 
este corpul şi că lumea este o realitate solidă). Citirea cărţilor 
spirituale (SHRAVANA) va elimina SAMSHAYA-BHAVANA; 
meditaţia (MANANA) va elimina cel de-al doilea fel de îndoială, în 
timp ce meditaţia profundă (NIDHI DHYASANA) şi "viziunea directă" 
(SAKSHATKARA) vor înlătura "viziunea deformată” (VIPARITA- 
BHAVANA). 

Îndoiala sau incertitudinea, este un mare obstacol pe 
drumul realizării SINELUI; ea frânează progresul spiritual. Trebuie 
să fie îndepărtată prin compania înţelepţilor (SATSANGA), studiul 
cărților spirituale şi discernământ. Ea va încerca mereu să-l 
rătăcească pe aspirant. Trebuie deci distrusă complet prin 
întreţinerea unei convingeri absolute şi a unei credințe de 
nezdruncinat, bazată pe discernământ şi bun simţ. 

Îndoiala este un inamic periculos; ea generează îngrijorare. 
Distrugeţi-o prin discernământ (VIVEKA) şi prin cunoaştere 
(INANA). 

Nu trebuie să vă fie frică de îndoielile dumneavoastră 
pentru că starea de frică generează şi amplifică prin rezonanţă 
energii negative care fac ca tocmai aspectul de care ţi-e frică să se 
producă. De aceea se spune că de ce ţi-e frică, nu scapi! Dacă 
procedaţi astfel îndoielilenu vor avea niciodată sfârşit. Purificaţi-vă 
mentalul; mergeţi viguros înainte cu ajutorul tehnicilor spirituale pe 
care le cunoaşteţi, practicaţi-le constant şi îndoiala va dispare de 
la sine. 


5. Visele 


Diferite vise urâte şi coşmaruri tulbură foarte mult pe unii 
discipoli. Uneori aceştia visează în timpul meditaţiei. Visul este un 
fenomen foarte particular, greu de înţeles şi foarte greu de 
controlat. Numai dacă se şterg toate impregnările subconştiente 
sunt dominate toate visele. Pe măsură ce creşteţi în puritate, 
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discernământ şi concentrare, visele se vor estompa. 

Dacă visaţi înseamnă. că nu sunteţi bine stabiliţi în 
meditaţia profundă, că nu aţi eliminat complet dispersia mentală 
(VIKSHEPA) şi că SADHANA dumneavoastră nu este nici constantă, 
nici intensă. 


6. Gândurile rele 


Gândurile tulbură meditaţia; orice gând negativ ar trebui să 


fie stăpânit de către intelect şi de către voinţă. 

Dorinţa inferioară şi ambiția îi perturbă pe yoghini în timpul 
meditaţiei. Ele duc o luptă de hărţuială, atacând neincetat pe 
aspiranţi (SADHAKA); ele par să se potolească uneori. dar se 
reinsuflețesc adesea. Ele trebuie eliminate printr-o practică 
spirituală  perseverentă, prin discernământ (VIVEKA), printr-o 
conştientizare a SINELUI ETERN şi prin sentimentul că suntem 
Acesta (SHIVO-HAM BHAVANA). 

Dacă mai aveţi gânduri negative urmăriţi să nu le lăsaţi să 
se manifeste. Gândind permanent benefic şi practicând zilnic 
concentrarea şi meditaţia, veţi realiza un progres spiritual 
deosebit. Continuând astfel. gândurile negative vor dispare complet. 
Comparaţi starea dumneavoastră prezentă cu cea a anului 
precedent şi veţi constata progresul realizat. Acesta poate fi lent la 
început şi din această cauză vă va fi mai dificil să-l sesizaţi uneori. 

Dacă  mentalul dumneavoastră începe să se opună 
gândurilor negative înseamnă că progresaţi spiritual. Dacă vă este 
ruşine de acţiunile rele din trecut, înseamnă că aţi evoluat spiritual. 
Acum nu mai puteţi concepe să comiteţi aceste fapte. Mentalul 
dumneavoastră se “cutremura” când o veche tendinţă (SAMSKARA) 
nesănătoasă vrea să vă impingă să faceţi ceva rău prin forța 
obiceiului. Continuaţi să meditaţi cu toată energia, cu toată 
aspiraţia. Toate amintirile acţiunilor dumneavoastră rele, toate 
gândurile negative, toate înclinațiile nesănătoase vor dispare de la 
sine. Vă veţi stabiliza în puritate şi în pace 

Unii aspiranţi se plâng în felul următor: "Pe măsură ce 
meditez, straturi succesive de impurități se ridică din profunzimile 
mentalului subconştient. Câteodată sunt atât de oribile încât mă 
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intreb cu teamă cum le voi elimina. Nu sunt încă perfect stabilit în 
Adevăr şi în BRAHMACHARYA. Vechiul obicei de a minți şi 
dorinţele rele sunt totdeauna la pândă în mentalul meu şi 
reacţionează viguros. Imediat ce se manifestă aceste idei, toate 
impregnările subconştiente (SAMSKARA) se reanimă, stricând 
pentru întreaga zi meditaţia şi pacea mea. În zadar ant încercat să 
fac mentalul să raţioneze, să-i potolesc sau să-l ameninţ. degeaba, 
el se revoltă şi nu ştiu cum să-mi stăpânesc pasiunile. lritabilitatea, 
egoismul, mânia,  aviditatea, ura, etc. veghează  neâncetat. 
Analizându-mi mentalul am constatat că dorinţa negativă este 
principalul meu adversar şi este foarte puternic. Vă rog să fiți bun 
să mă sfătuiţi cum să scap de aceste aspecte negative”. 

La început tot felul de gânduri negative se ridică în mentalul 
dumneavoastră imediat ce vă aşezaţi să meditaţi. Din această 
cauză unii începători abandonează practica spirituală, făcând astfel 
o imensă greşeală. Dacă încercaţi să goniţi o maimuţă, ea se va 
îndârji să sară pe dumneavoastră ca să se răzbune. Tot aşa şi 
gândurile negative işi dublează eforturile în momentul în care 
urmăriţi să se nască în dumneavoastră gânduri divine. Vechile 
gânduri negative revendică şi pledează: "Nu fi crud; primeşte-ne în 
laboratorul tău mental. Avem dreptul să rămânem. Te-am ajutat 
mereu până acum în acţiuni rele. De ce vrei să ne aiungi din casa 
noastră? Nu vrem să plecăm! " Nu vă descurajaţi, faceţi meditaţie 
constant şi gândurile rele vor fi eliminate. Până la urmă ele vor 
pieri, fiindcă ceea ce este pozitiv învinge totdeauna ceea ce este 
negativ; aceasta este o lege a naturii. Gândurile negative nu pot 
rezista în faţa celor bune, pozitive. Curajul învinge frica; răbdarea 
invinge miînia şi iritabilitatea; iubirea iese învingătoare în faţa urii; 
puritatea alungă dorinţele rele. Simplul fapt că simţiţi o stare 
proastă, când vă vine un gând rău în timpul meditaţiei, arată că 
dumneavoastră creşteţi în spiritualitate. Înainte aţi fi primit cu 
bunăştiinţă tot felul de idei rele şi le-aţi fi hrănit. 

Perseveraţi în practica spirituală, cu credință şi tenacitate; 
puteţi fi siguri de succes. Chiar şi un yoghin începător va constata 
minunate schimbări dacă va persevera să practice LAYA şi 
meditaţia, timp de doi sau trei ani, neântrerupt. După acest interval 
de timp el nu va mai dori să renunţe şi va face cu plăcere 
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meditaţie zilnic. Pasiunea întinde constant capcane, 
generând accese de mânie (fiindcă mânia este unul din aspectele 
pasiunii). Dacă pasiunea nu a fost satisfăcută, ea capătă aspectul 
mâniei. Pasiunea apare dacă ataşamentul (RAGA) şi ura (DVESHA) 
nu sunt dezrădăcinate în întregime. chiar dacă sunt atenuate şi 
diminuate într-o oarecare măsură 

Tendinţa de 
vagabondaj a  simţu- 
rilor nu este stăpânită 
dacă nu sunteţi încă 
stabiliți în focalizarea 
perfectă a  mentalului. 
Valurile mentalului 
(VRITTI) rămân 
puternice, atunci 
când  discernământul 
şi detaşarea nu sunt 
încă amplificate. Dacă 
aspiraţia către DIVIN 
nu este suficient de 
mare, agitația 
(RAJAS) şi inerția 
(TAMAS) se mani- 
festă în continuare. 

Purificați-vă mai întâi mentalul; concentrarea va veni de la 





sine. 

Gândurile acestei lumi vă vor tulbura în mare măsură la 
începutul meditaţiei, dar dacă practicaţi meditaţia cu regularitate, 
ele vor dispare de la sine. "Focul" meditaţiei le va arde. Nu 
încercaţi să alungaţi toate gândurile pământeşti, păstraţi-le pe cele 
care au legătură cu obiectul meditaţiei dumneavoastră. 

Supravegheaţi cu atenţie mentalul, fiți mereu vigilenţi şi 
lucizi. Nu permiteţi valurilor mentale de iritare , de gelozie. de 
mânie, de ură, de desfrâu, etc. să se manifeste. Ele sunt duşmanii 
meditaţiei, păcii şi ai înţelepciunii. Suprimaţi-le cultivând gânduri 
sublime şi divine. Reminiscenţele negative pot fi distruse făcând 
apel la ideile sănătoase, repetând MANTRA AUM, evocând o 
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imagine a acesteia, practicând PRANAYAMA, făcând KARMA YOGA 
şi prin regimuri alimentare. Când veţi atinge starea de puritate, 
gândurile negative nu se vor mai putea manifesta în mentalul 
dumneavoastră. Aşa cum puteţi să opriţi mai uşor duşmanii la uşă, 
tot aşa este mai uşor să învingeţi gândurile negative chiar de la 
naşterea lor. Trebuie deci să le distrugeţi în germene,.şi să nu le 
permiteţi să prindă rădăcini. 

Dificultăţile pot să vi se pară mari la început. Cu toate 
acestea trebuie să porniţi la război împotriva gândurilor negative. 
Ele vor face tot ce vor putea pentru a-şi apăra existenţa, 
afirmându-şi dreptul de a rămâne în palatul mentalului 
dumneavoastră, pe care-l ocupă din timpuri imemoriale: ele vor 
lupta până la capăt pentru a susţine acest drept. Nu trebuie să vă 
speriaţi dacă veţi fi asaltaţi cu impetuozitate. La începutul practicii 
spirituale, când veţi fi în meditaţie, tot felul de idei rele se vor 
prezenta şi îşi vor dubla vigoarea la fiecare din încercările 
dumneavoastră de a le pune capăt. Dar nu dezarmaţi fiindcă binele 
invinge întotdeauna răul. Aşa cum obscuritatea nu rezistă luminii 
soarelui sau după cum leopardul nu ţine piept leului, tot aşa 
gândurile obscure şi negative (aceşti intruşi invizibili. inamici ai 
păcii) nu vor rezista în faţa aspirațiilor sublime şi vor muri de la 
sine. 


7. Falsa mulţumire 


Unii  aspiranţi (SADHAKA). dobândind o anumită 
experienţă pe calea spirituală, au viziuni admirabile ale marilor 
inţelepţi (RISHI) şi ale marilor suflete (MAHATMA), ale entităţilor 
astrale de tot felul, aud sunete armonioase, inaudibile pentru 
muritorii obişnuiţi, percep mirosuri subtile (DIVYA GANDHA), văd 
curenţi subtili colorați, dobândesc puterea de a cunoaşte 
gândurile, de a prezice viitorul, etc. şi îşi imaginează nebuneşte că 
au ajuns la țelul suprem. întrerupând practica spirituală. Ei se 
bucură de o falsă mulțumire (TUSHTI). Această atitudine este 
dovada unei insuficiente concentrări şi  purităţi. Puterile 
paranormale sunt încurajări pe care Dumnezeu le acordă ca 
emulaţie pentru noi progrese. la o SADHANA mai intensă. 
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trebuie să amplifice 


Aspirantul care a obţinut aceste puteri 
aspiraţia sa către DIVIN. 


8. Frica 


Frica este un obstacol serios pe drumul Realizării Divine. 
Un discipol timorat este absolut inapt de a urma acest drum: el va. 
visa în zadar Realizarea Divină. Dacă va avea o astfel de atitudine, 
n-o va obţine nici într-o mie de existenţe. Trebuie să fii foarte 
curajos dacă vrei să obţii nemurirea. Bogaţia spirituală nu se 
dobândeşte fără sacrificiu, fără abandonarea ego-ului fără 
abnegaţie. Frica blochează şi tulbură aspirantul în diverse moduri. 
Datorită fenomenului de -rezonanță ea atrage şi permite să se. 
manifeste mult mai uşor tocmai aspectul de care ţi-e frică. Cel care 
depăşeşte frica este pe calea succesului; el este aproape de capăt. 
Practica spirituală te face să fii neînfricat, într-un mod sigur şi uşor. 


Teama îmbracă mai multe forme: teama de moarte, de boală. de 1 


singurătate, de scorpioni, timiditatea în societate, teama de a pierde 
pe cineva sau de a fi criticat, grija de "ce se va spune". 

Există oameni care nu se tem de tigru în pădure. sau de 
gloanţe în război, dar le este teamă să fie criticaţi în public! 
Această teamă se manifestă şi la unii yoghini. Un yoghin trebuie să 
rămână fidel principiilor şi convingerilor sale, chiar dacă este 
persecutat. Numai astfel va evolua spiritual. Frica este o boala grea, 
de care suferă unii dintre cei care tind spre perfecţiune. Ea trebuie 
complet extirpată (oricare ar fi formele ei) cu ajutorul gândurilor 
despre Absolut (ATMA-CHINTANA), prin discernământ, devoțiune, 


şi cultivând calitatea opusă - curajul. Totdeauna binele învinge răul. 


Curajul triumfă asupra fricii şi timidităţii. 


Mi-au trebuit mulţi ani ca să înțeleg legile secrete ale f 


mentalului. Acesta poate fi devastat de o imaginaţie necontrolată. 


Frica imaginară în diferitele sale forme, exagerările, construcțiile $ 


(planurile) interioare se datorează puterii imaginaţiei. Chiar şi 
cineva perfect sănătos îşi, poate descoperi boli imaginare! Multă 
energie se pierde dacă ţi-e teamă fără motiv! Dacă vreţi să 
eliminaţi aceste aspecte, gândiţi benefic, construiţi-vă permanent 
prin gânduri optimiste, elevate, sublime. 
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9. inconstanţa 


Inconstanţa mentalului constituie de asemenea o piedică 
pentru meditaţie; un regim alimentar SATTVA, exerciţii de 
PRANAYAMA, SHAMBAVI MUDRA o vor elimina. Nu încărcaţi 
stomacul. Când aţi luat o hotărâre fermă, realizaţi-o prompt şi cu 
orice preţ. Această atitudine va îndepărta inconstanţa şi vă va 
dezvolta voinţa 


10. Şapte obstacole ale meditaţiei 


sunt: dorinţele 
îngrijorarea, 


obstacole ale  meditaţiei 
lenea, toropeala, deprimarea, 
ignoranța. Atât timp cât nu le eliminaţi nu puteţi progresa în 
practica  meditaţiei. Mentalul care este hărțuit de dorinţele 
pământeşti. nu poate să se concentreze. nici să intre în meditaţie. 
El este împiedicat să evolueze de reavoinţă; toropeala îl face steril; 
invadat de griji şi deprimare nu poate avea repaus şi vagabondează 
constant. Ignoranţa este cel mai mare obstacol pe drumul către 
meditație şi SAMADHI. 


Cele şapte 
simţurilor, reavoinţa 


11. Forţa vechilor impregnări 

Când aspirantul îşi impune o riguroasă disciplină spirituală 
când realizează o SADHANA intensă în vederea eliminării vechilor 
impregnări subconştiente (SAMSKARA), acestea încearcă să-l 
perturbe şi-l atacă cu o forță dublată. Vechile SAMSKARA de ură, 
de duşmănie, de gelozie, setimentele de ruşine, de teamă, etc. 
capătă forme grave. Aspirantul nu trebuie să se descurajeze, 
deoarece ele îşi vor pierde forţa cu timpul şi vor sfârşi prin a muri. 
Aşa cum un fitil înainte de a se stinge. dă o lumină mai vie, tot aşa 
şi impregnările negative din trecut îşi vor arăta colții înainte de a fi 
extirpate. Aspirantul deci nu trebuie să se alarmeze, ci să mărească 
forța impregnărilor spirituale prin LAYA, meditaţie, prin acţiuni 
virtuoase, prin compania înțelepților (SATSANGA) şi cultivând 
facultățile cele mai înalte (SATTVA). Atunci noile SAMSKARA 
spirituale vor neutraliza pe cele vechi şi negative. El trebuie să 
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continue şi să aprofundeze practica spirituală. Aceasta este datoria 
sa (KARTAVYA) supremă faţă de el şi față de societate. 

Când vă aşezaţi seara să meditaţi trebuie să luptaţi cu 
fermitate pentru a înlătura impregnările (SAMSKARA) care au 
pătruns în mental în timpul zilei şi pentru a regăsi calmul şi 
focalizarea mentalului. 


12. Tristejea şi disperarea 


Aşa cum norii se interpun între pământ şi soare, 
acoperindu- |, tot aşa tristețea şi disperarea nu vă lasă să vedeţi 
cine sunteţi cu adevărat. Dar chiar şi în această stare nu renunţaţi 
pentru nici un motiv să faceţi LAYA, concentrare şi meditaţie; norii 
de tristețe vor trece astfel repede. Sugeraţi cu putere 
subconştientului dumneavoastră: "acestă stare va trece tot atât de 
repede ca şi celelalte stări proaste”. 


13. Aviditatea 


Datorită iluziei apare dorința (KAMA); apoi mânia urmată 
de aviditate. Dorinţa este foarte puternică şi de aceea ea ocupă 
primul loc; ea este în legatură directă cu pasiunea şi mânia 
(KRODHA); la fel se întâmplă între aviditate şi iluzie; un om avid 
este plătit cu iluzii. Banul este sângele şi viaţa sa. Nu trăieşte decât 
pentru a strânge bani. El este paznicul banilor săi. Cămătarii sunt 
instrumentele prin care se manifestă aviditatea; ea şi-a găsit 
domiciliul în mentalul acestora. Aceste fiinţe cu inima crudă doresc 
apoi să-şi manifeste caritatea prin fundaţii de genul unor cabane 
gratuite (KSHOTTAR), prin construcţii de temple. biserici etc. Dar 
astfel de oameni nu vor putea neutraliza abominabilele lor păcate, 
acţiunile lor lipsite de scrupule şi milă. Ei nu realizează că 
apartamentele şi vilele în care locuiesc sunt zidite cu sângele 
săracului. Aviditatea le- a întunecat mintea şi i-a orbit complet. Ei au 
ochi, dar nu văd. Ataşamentul de bogății face ca mentalu! să fie 
permanent agitat; un om care posedă sute de mii face calcule 
pentru a dobândi un milion; milionarul face proiecte pentru a deveni 
multimilionar. Este un sentiment de nesaturare care nu poate lua 
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sfârşit. Unii sunt însetaţi, de notorietate, de aplauze. Aşa-se 
manifestă aviditatea. Unii yoghini suspină după puteri paranormale; 
acestea sunt alte forme ale aceluiaşi viciu. Un om avid este 
incapabil să urmeze un drum spiritual. Distrugeţi aviditatea în toate 
formele ei, prin discernământ (VIVEKA), devoțiune, meditaţie, 
LAYA, mulţumire (SANTOSHA). 


e 


14. Ura 


Ura este duşmanul nr.1 al aspirantului; ea este un duşman 
înverşunat.  Dispreţul (GHRINA), prejudecata, batjocura, 
ridiculizarea, furia, sunt diferite manifestări ale urii. Ura este şi ea de 
nepotolit ca şi aviditatea sau dorinţele nesănătoase. Ea poate în 
unele momente să se atenueze, dar apoi poate izbucni din nou. cu 
o forţă dublă. Dacă părinţii dispreţuiesc pe cineva, fiii şi ficele lor 
îi imită prosteşte. deşi nu au suferit nici un rău sau vreo nedreptate 
din partea acelei persoane. Aşa se manifestă forţa urii. Dacă un om 
rememorează doar imaginea cuiva care i-a făcut un rău cu patruzeci 
de ani în urmă, ura îi cuprinde deindată mentalul şi chipul său 
exprimă cu claritate semnele duşmaniei şi ale ostilităţii. 

Ura se dezvoltă prin menţinerea şi alimentarea impulsului 
mental corespunzător (VRITTI). Ea poate fi eliminată numai prin 
iubire. Pentru aceasta este necesar să emiteţi permanent iubire, 
fiindcă ramificaţiile urii se întind şi stau la pândă peste tot în 
subconştient. Este necesar să se practice constant KARMA YOGA 
şi meditaţia. 

Un englez urăşte un irlandez şi reciproc. Se întâmplă la fel 
între protestanți şi catolici. Un om urăşte un alt om la prima vedere, 
fără nici o rațiune. Aceasta este ura înăscută (SVABHAVA). lubirea 
pură este necunoscută în această lume, printre oamenii ataşaţi de 
lucrurile terestre. Egoismul, gelozia, aviditatea, dorinţele negative, 
alimentează starea de ură. În epoca noastră de fier (KALI YUGA) 
forţa urii este atât de mare încât fiul îşi poate urâ tatăl. 

Cultivaţi o iubire pură şi fără egoism, iubindu-l pe 
Dumnezeu. Solomon a spus: " lubirea de Dumnezeu este începutul 
înţelepciunii ”. Acţiunea consacrată Absolutului poate elimina ura 
şi poate conduce la înţelegerea noţiunii de ADVAITA, adică a 
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unităţii vieţii universale. Aversiunea (GHRINA). prejudecata, 
disprețul vor fi eliminate complet datorită acţiunii dezinteresate 
(KARMA YOGA). VEDANTA, dacă este practicată corect în viaţa de 
zi cu zi, poate elimina toate formele urii! Nu există decât un SINE 
unic, ascuns în toate fiinţele; în aceste condiţii, de ce să-i priveşti 
pe ceilalţi cu un aer ostil? De ce să-i tratezi pe ceilalţi cu dispreţ? 
Inţelegeţi bine unitatea vieţii şi a conştiinţei. Simţiţi pe ATMAN 
în orice fiinţă; bucuraţi-vă şi generaţi pretutindeni iubire şi pace 


15. Nerăbdarea 


Uneori, după ce vă aşezaţi în poziţia (postura) de 
meditaţie, simţiţi foarte repede nevoia de a vă ridica, nu din cauză 
că v-ar durea ceva, ci mai ales din cauza nerăbdării Eliminaţi 
această tendinţă negativă dezvoltându-vă răbdarea. puţin câte 
puţin. Veţi fi apoi capabili să rămâneţi aşezaţi timp de trei şi chiar 
patru ore în meditaţie. 

Cel care doreşte să realizeze starea de SAMADH! ar trebui 
să aibă răbdarea păsării TITTIBHA, care a încercat să golească 
oceanul cu ciocul său. Când acţionaţi pentru triumful binelui şi 
spiritualităţii, DIVINUL vă va veni în ajutor, aşa cum a făcut GARUDA 
cu pasărea TITTIBHA. Ajutorul vine permanent de pretutindeni. 
când împliniţi o acţiune spirituală. Până şi maimuţele şi veverițele 
l-au ajutat pe- RAMA, care lupta pentru a o elibera pe soția sa, 
SITA. Cel care este dotat cu stăpânire de sine, curaj, aspirație, tărie 
de caracter, inteligenţă. discernământ, răbdare, perseverenţă. 
abilitate şi credinţă în Dumnezeu poate realiza orice. Să nu 
abandonaţi niciodată scopul propus, nici chiar în fața celor mai 
mari dificultăţi. 


16. Firea independentă 


Unii practică la început meditaţia fără a fi ghidaţi de un 
maestru. Mai târziu simt însă nevoia unui GURU adevărat, fiindcă se 
împiedică de obstacole ce se ridică în drumul lor şi nu ştiu cum să 
le depăşească, cum să avanseze. Nurhai atunci ei încep să caute 
un maestru spiritual de care au absolută nevoie (chiar dacă au mers 
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de multe ori pe drumul spiritualităţii). Deşi acest drum este îngust 
ca o lamă de ras, unii pretind, într-un mod aberant, că-l urmează cu 
ochii închişi. Dacă vreţi să mergeţi pe acest drum nu permiteţi 
mentalului să se târască în rutină. Dacă el "cade" în timpul 
meditaţiei, "ridicaţi-!”. Rugaţi-vă şi repetaţi versetele din Gita! 
Eliminaţi gându- e 

rile inutile şi veţi progresa 
în meditaţie. Aşa cum apa 
care scapă din canalele de 


irigație, este pierdută 
pentru agricultură şi nu 
poate servi la creşterea 


plantelor şi la coacerea 
fructelor, tot așa şi efortul 
unui aspirant de a medita 
se tisipeşte, dacă nu are 
virtutea de a renunţa 
(VAIRAGYA) la tentaţii. Ei 
nu va face nici un progres 
spiritual 

Dacă menialul se ataşează de obiectele materiale. 
concepţia sa despre realitatea lumii nu poate decât să se 
întărească. Dar dacă mentalu! gândeşte mereu la Absolut, atunci va 
înţelege cu adevărat natura iluzorie a manifestării 





17. Gelozia 


lată un nou obstacol. Nici yoghinii care au renunţat la tot, 
care trăiesc îmbrăcaţi cu o simplă bucată de pânză împrejurul 
şalelor (KAUPINA), în peşterile din Gangotri şi Uttarakashi, în 
Himalaya, nu sunt eliberaţi de acest urât impuls mental (VRITTI). 
Există yoghini care sunt mai geloşi decât oamenii care trăiesc în 
lume. Starea ior este afectată când văd un alt yoghin că evoluează 
şi este respectat şi onorat de oameni. Atunci ei caută să-l 
defăimeze şi caută mijloace de a-l distruge sau de a-l înlătura. Ce 
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trist lucrul Ce spectacol deplorabil! Când starea interioară este 
agitată, cum se poate realiza pacea mentalului? Chiar şi oamenii cu 
funcţii înalte sunt răi şi meschini din acest punct de vedere. Gelozia 
este cel mai rău inamic al păcii şi al meditaţiei. Ea este cea mai 
bună armă a ego-ului (iluzia-MAYA). Aspiranţii ar trebui să fie 
mereu atenţi, ca să nu devină sclavii geloziei. ai renumelui şi 
reputației lor. Gelosul nu este altceva decât amărât: el este departe 
de Dumnezeu. Ar trebui să vă bucuraţi de binele celorlalţi, să vă 
dezvoltați simpatia (MUDITA) pentru prosperitatea aproapelui 
vostru. Ar trebui să simţiţi unitatea spirituală (ATMABHAVA) cu 
toate ființele. Toate formele de gelozie ar trebui să fie total 
dezrădăcinate. 


18. Natura inferioară 


Egoismul meschin şi persistent care animă personalitatea 
umană reprezintă o piedică pentru meditaţie, pe drumul care 
conduce la SINE. Afirmarea arogantă a ego-ului alimentează stările 
inferioare de conştiinţă. Acest egoism este sau greu şi inert 
(TAMAS), sau viu şi agitat (RAJAS). Prin fenomenul de rezonanţă 
egoismul "acoperă" natura SATTVA. divină, a ființei umane. El ne 
împiedică să conştientizăm spiritul nemuritor (ATMAN), care 
străluceşte prin propria sa lumină. 

Starea inferioară trebuie cu totul sublimată, transformată 
într-o stare superioară, spirituală. Atât timp cât acest lucru nu este 
realizat, experienţele spirituale sau puterile paranormale nu au nici 
o valoare. Dacă ego-ul ființei umane se menţine în conştiinţa sa 
limitată, egoistă, falsă şi efemeră, nici austerităţile (TAPAS), nici 
asceza (SADHANA), nu vor aduce nici cel mai mic fruct: se va 
demonstra astfel că nu există o aspirație adevărată de realizare 
divină, ci doar o curiozitate zadarnică. Chiar dacă aspirantul îi spune 
maestrului: " Vreau să practic YOGA; vreau să ajung la NIRVIKALPA 
SAMADHI; vreau să rămân la picioarele dumneavoastră". el nu-şi va 
schimba natura sa inferioară şi nici vechile lui obiceiuri, dacă va 
dori să-şi păstreze în acelaşi timp propriile lui metode. vechile 
obiceiuri. caracterul, comportamentul şi principiile lui obişnuite. 
Dacă face acest lucru. dacă natura lui inferioară nu suferă nici o 
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transformare, nu va progresa în spiritualitate. Unele exaltări 
trecătoare şi parţiale, inspiraţii fugitive şi ocazionale, unele stări 
elevate momentane, fără o adevărată şi radicală transformare a micii 
personalităţi actuale nu au nici o valoare. 

Schimbarea naturii inferioare necesită „multă voinţă, 
deoarece obiceiurile sunt puternice şi adânc înrădăcinate. Dacă 
aspirantul se simte uneori dezarmat în faţa forței vechilor obiceiuri, 
el va trebui să-şi dezvolte natura superioară (SATTVA) şi voinţa, 
prin LAYA (realizată constant), KARMA YOGA, frecventarea 
înţelepţilor (SATSANGA). Trebuie să se autoanalizeze permanent 
cu luciditate pentru a-şi descoperi propriile defecte şi slăbiciuni. 
Trebuie să se supună disciplinei maestrului (GURU). Acesta îi va 
descoperi punctele slabe şi îi va spune mijloacele de remediere a 
acestora. 


Dacă un om se încăpăţânează în pretenţiile sale 
sprijinindu- se pe partea inferioară a mentalului şi a voinţei lui. este 
foarte grav. Acest om devine incorigibil, turbulent, dereglat, arogant, 
impertinent. El nu mai respectă nici codul etic şi moral (YAMA şi 
NIYAMA) şi nici Voința Divină. 

Un astfei de aspirant se cramponează de vechiul său ego; 
el nu se supune nici Domnului şi nici GURU-lui său. El doreşte să 
se revolte împotriva oamenilor şi lucrurilor. Nu vrea să primească 
învăţăminte spirituale şi nu este dispus să-şi recunoască 
slăbiciunile şi defectele. Deşi se consideră impecabil şi pornit pe 
fapte mari. el nu este nici pe departe în acord cu voinţa 
macrocosmică. 

Un astfel de om se complace în vechile forme ale naturii 


sale inferioare. E! revendică şi urmează propriile lui idei. grosiere 


şi egoiste, fanteziile şi gusturile sale. El proclamă dreptul său de 
a-şi păstra în ființa sa perversă (cu caracteristici de ASURA) cu 
toată forța nesincerităţii sale, a ignoranței sale, a egoismului său, 
şi de a manifesta toată această perversitate prin vorbe, acţiuni şi 
comportament. El argumentează violent şi se apară în toate felurile: 
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el doreşte să se menţină în vechea manieră de a gândi, de a vorbi 
şi de a simţi. Spune ceva şi face altceva, încercând să impună altor 
persoane vederile lui inexacte; iar dacă ceilalți refuză să le 
primească este gata să se bată pentru ele. Pretinde că cei care i se 
opun sunt nedrepţi, nerezonabili, fără inimă. El încearcă să-i 
convingă pe oameni că vederile lui sunt în acord cu ştiinţa YOGA. 
Astfel de oameni uimesc prin lipsa lor de bun simţ. Dacă ar vrea să 
fie sinceri faţă de ei înşişi şi faţă de GURU lor, dacă ar dori sincer 
să-şi amelioreze starea, ar începe prin a-şi recunoaşte prostia şi 
defectele. Ei vor fi atunci rapid îndreptaţi pe calea cea bună. Dar 
ei preferă să-şi ascundă stările inferioare şi gândurile lor diabolice 
sub o justificare sau un pretext oarecare. 


ee 


Acest gen de 'yoghin" pretenţios şi arogant încearcă să 
păcălească pe cei din jur. pentru a-şi menţine poziţia şi prestigiul. 
El pozează în mare yoghin şi se iaudă cu puteri paranormale. 
(Astfel de defecte ca vanitatea, aroganţa, nesinceritatea sunt de 
altfel prezente, la marea majoritate a oamenilor.) 

Acest 'yoghin" nu se supune maestrului şi nu-i respectă pe 
cei mai vechi şi superiori lui. este totdeauna gata să încalce 
disciplina, are idei şi impulsuri inferioare. Câteodată promite să 
redevină supus faţă de GURU şi faţă de cei mai experimentați, dar 
actele sale sunt în mod frecvent contrare promisiunilor. indisciplina 
este cu adevărat un mare obstacol pentru SADHANA 

Cel care nu se supune Voinţei Divine. care nu respectă 
disciplina, care nu este loial față de GURU (căruia nu-i poate 
deschide inima sa), nu va şti să beneficieze de ajutorul maestrului. 
Rămâne în propriul său noroi fără să facă nici un progres. Este 
vrednic de milă! Are o soartă lamentabilă! O astfel de fiinţă nu se 
cunoaşte cu adevărat. Ei se foloseşte greşit de inteligența sa. 
care-i serveşte doar la justificarea acţiunilor lui nebuneşti. 


kik 


Dar dacă îşi dă seama de condiția lui deplorabilă, dacă 
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încearcă să arate fie şi cea mai mică ameliorare, dacă devine 
receptiv la sfaturile înțelepte, el poate fi redresat şi poate înainta pe 
calea practicii YOGA. În caz contrar, nimeni nu-i poate veni în ajutor. 

Aspirantul ar trebui să participe cu întreaga sa ființă la 
transformarea naturii sale inferioare într-o Natură Divină. El trebuie 
să se abandoneze total, fără rezerve, lui Dumnezeu şi să asculte 
sfaturile înțelepte ale maestrului său. Trebuie să fie sincer şi să 
aibă o atitudine perfect constantă. Trebuie să facă eforturi 
perseverente. Numai atunci va apare transformarea în bine. Simpla 
atitudine de a fi de acord nu este de ajuns şi nu va face niciodată 
din el un supraom sau un yoghin adevărat. 3 

YOGA nu poate fi practicată decât de oameni deosebit de 
serioşi, ferm decişi să-şi anihileze ego-ul. Nu există jumătăţi de 
măsură pe drumul spiritual. O disciplină riguroasă a simţurilor şi a 
mentalului, o riguroasă austeritate (TAPAS) şi o meditaţie constantă 
sunt necesare pentru a atinge Realizarea Divină. Forţele ostile sunt 
totdeauna gata să vă copleşească dacă nu sunteţi vigilenţi şi dacă 
le faceţi cea mai mică concesie. Cel care rămâne ataşat de 
minuscula sa personalitate, de vechile lui obiceiuri, de vechea 
natură inferioară, pretențioasă şi degenerată, nu poate să urmeze 
calea YOGA. 

Nu puteţi duce două vieţi deodată; viaţa pură divină, 
obținută prin practica yoghină. nu se împacă cu viaţa 
dizarmonioasă făcută din pasiuni şi ignoranță. Nu puteţi revendica 
menţinerea comportamentului meschin al ego-ului dumneavoastră, 
dacă vreţi să deveniți yoghin. „Nu puteţi persista în vechile 
dumneavoastră idei. judecăţi, dorințe, impulsuri inferioare. dacă 
vreţi să evoluaţi spiritual. Natura inferioară, cu întreg cortegiul ei de 
aroganță, ignoranță, turbulenţă, se interpune între dumneavoastră 
şi Lumina Divină. 

Urmăriţi să deveniți un aspirant adevărat şi sincer pe 
drumul yoghin. Anihilaţi natura dumneavoastră inferioară dezvoltând 
natura superioară, Divină. Luaţi-vă cât mai mult elan şi ţintiţi cât 
mai sus. Urmăriţi permanent să rezonaţi cu Lumina Divină. 
Puriticaţi-vă şi deveniți un înţelept plin de dinamism. 

Fie ca binecuvântarea marilor yoghini să fie asupra 
dumneavoastră a tuturor! 
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19. Reveriile zadarnice 


ta MANORAJYA înseamnă a construi. Este o farsă pe care v-o 
joacă mentalul, ca în exemplul ce urmează: Un aspirant într-o grotă 
izolată din „Himalaya, se află în meditaţie. lată-l făcând proiecte: 
După meditaţie va trebui să merg la San-Francisco, la New-York, 
pentru a ţine conferinţe. Voi deschide un centru de activitate 
spirituală în Columbia. Trebuie să fac ceva nou în această lume 
ceva ce nu a mai făcut nimeni înainte". Aceasta se numeste 
ambiţie, imaginaţie egoistă, deci un puternic obstacol (VIGHNA) ce 
nu permite mentalului să intre în repaus, nici măcar pentru o 
secundă. În fiecare clipă se manifestă alt plan, altă speculație 
Aspirantul Îşi imaginează că meditează profund. dar dacă se 
examinează cu grijă printr-o severă autoanaliză, e! va descoperi că 
a intrat într-o pură reverie. Fiecare din aceste construcţii va pieri 
intr-o clipă, pentru a face loc alteia. Nu va fi decât o mică flo 
(SANKALPA). un minuscul val pe suprafaţa lacului mental, dar care 
va căpăta o teribilă forță în scurt timp, prin repetare. Puterea 
imaginaţiei este foarte mare. MAYA face ravagii. Imaginaţia 
hrăneşte mentalul; nu lasă mentalului nici o clipă de odihnă 
Asemenea roiurilor de lăcuste care trec ca un val continuu curenţii 
imaginaţiei curg fără încetare.  Discernământul (VIVEKA) 
catel ein ETG compania  înţelepţilor. postul 
espiratorii YAMA), vor î ă 
PRANAYAMA linişteşte agitația Sat dou N calde agora 
| Un om agitat şi ambițios este ina ă într- 
solitară. Insă cel care a făcut, i de mai aja oprea m 
care timp îndelungat a practicat meditaţia într-o cameră poate trăi 
apoi într-o grotă. Doar un astfel de om poate profita de izolarea e 
care o oferă singurătatea Himalayei. P 
, Dacă sunteți în contemplațtie constantă 

frazei sacre "AHAM BRAHMA ASM!" E sunt BRAHMAN) Sa T a 
TVAM ASI" (Acela eşti de asemenea Tu). prin procedeul LAYA 
realizat continuu (MAHAVAKYANU-SANDHANA) tot ceea ce este 
perceput prin simțuri (vedere, auz, pipăit, gust, miros) va pieri. Dar 
prin forta impregnărilor subconştiente MANORAJYA (mania de a 
visa) va persista. De asemenea, va apare somnul. Dacă sunteți 
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vigilent şi dacă, prin eforturi continue şi o meditaţie susţinută 
asupra lui BRAHMAN (SVARUPA-CHINTANA), depăşiţi aceste 
două obstacole, atunci gândirea fermă despre BRAHMAN 
(BRAHMAKARA VRITTI) şi cunoaşterea lui BRAHMAN (BRAHMA 
JNANA) vor străluci în curând, asemenea unor zori de zi. Ignoranţa 
va pieri. Veţi fi stabilit în starea de supremă fericire (SAHAJA 
PARAMANANDA). Întreaga KARMA acumulată (SANCHITA) va fi 
redusă la cenuşă de focul înţelepciunii. 


20. Amintirile 


Când sunteți în meditație. amintirea prietenilor, a 
ocupaţiei dumneavoastră, a conversaţiei cu diverse rude sau amici, 
vine să vă tulbure mentalul şi să vă distragă de la obiectul 
meditaţiei. Trebuie să sustrageţi în fiecare clipă mentalul de la 
aceste gânduri, pentru a-l fixa asupra a ceea ce trebuie să fie unicul 
obiect al meditaţiei (LAKSHYA). Trebuie să ignoraţi şi să 
dispreţuiţi gândurile care vă perturbă. Nu vă identificaţi cu ele; 
conştientizaţi că nu aveţi nimic comun cu aceste gânduri şi atunci 
ele vor dispare gradat 

Desigur, puteţi locui într-o grotă solitară din Himalaya şi 
puteţi să  practicaţi acolo meditaţia. Dar dacă amintirile 
experienţelor vieţii obişnuite revin, dacă permiteţi mentalului să se 
complacă în ele, este ca şi când v-aţi implica în societate, în ciuda 
faptului că trăiţi într-un colţ solitar din Himalaya. Astfel, nu puteți 
duce o Viaţă Divină în această grotă pentru că retrăiţi interior 
existența dumneavoastră din lume (deoarece gândirea este 
adevărata acţiune). 

Când urcați scara yoghină. când mergeţi pe drumul 
spiritual, nu priviţi înapoi, nu păstraţi amintirea experienţelor din 
trecut. Construiţi solid adevărata dumneavoastră fiinţa (BHAVA): 
"Eu sunt BRAHMAN". Întăriţi-o. Emiteţi constant gânduri despre 
natura lui BRAHMAN (BRAHMAKARA VRITTI): menţineţi aceste 
gânduri printr-o meditaţie constantă. O simplă amintire a trecutului 
alimentează imaginile mentale, iar ele vă vor antrena în jos. Atunci 
vă va fi greu să vă ridicaţi din nou. 

Prin amintirea constantă a lucrurilor trecute vechile imagini 
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mentale sunt reanimate, 
dublată. Din acest motiv 


Distrugeţi amintirea trecutului, amintindu-vă 
Dumnezeu 








Nu vă preocupaţi decât de i 
A ) prezent şi nu de trecut sau de 
Lai trăiţi doar clipa prezentă! Numai astfel veţi fi foarte fericit 
eliberat ce griji. de supărări şi de anxietate. Veţi evolua foarte mult 
Distrugeţi gândurile inferioare (SANKALPA) prin eforturi energice. 
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revitalizate; ele se impun cu o forță 
nu trebuie să priviţi înapoi, în trecut. 
permanent de 





Meditaţi fără încetare asupra supremului BRAHMAN 
(SAT-CHIT-ANANDA) şi înălțaţi-vă până la tronul imaculat al 
Absolutului. Aţi evolua admirabil! Aţi trăi în stare de iluminare, în 
oceanul Beatitudinii Divine. 

Amplificaţi-vă discernământul (VIVEKA), fără să vă gândiţi 
la trecut, sau la viitor. Viaţa întreagă nu este decât un vis lung 
(DARGHA SVAPNA). Trecutul nu este decât un fost prezent. Mai 
târziu şi viitorul va fi la fel. Trăiţi în prezenti Îndepărtaţi orice 
influenţă exterioară; opriţi impulsurile mentale (VRITTI); impuneţi 
mentalului linişte şi limitaţi-i modificările. Concentraţi-vă; alungaţi 
multiplicitatea imaginilor rezultate din impresiile dumneavoastră; 
daţi mentalului o hrană bună, prin clara înţelegere a sublimelor 
aforisme din BHAGAVAD-GITA, din ADVADHUTA-GITA, sau prin 
reflecţii asupra sensului MANTRA-ei AUM. După un anumit timp 
prezentul va pieri la rândul lui. Mentalul va deveni senin şi liniştit; 
cea mai înaltă conştiinţă a SINELUI va pătrunde în el. Vă veţi odihni 
în BRAHMAN, în substanța pură (ADHISTANA), izvorul. suportul, 
baza şi planul din spatele oricărui lucru. Veţi ajunge la absorbţia 
conştientă (JNANA- NISHTA) a Imobilităţii Divine (SVARUPA 
STHITI) sau  SAT-CHIT- ANANDA (existenţa. conştiinţa. 
beatitudinea supremă). 


21. Discuţiile mentale 


În timpul meditaţiei vi se întâmplă adesea să vă imaginaţi 
că discutaţi cu cineva. Alungaţi acest obicei rău; supravegheați cu 
grijă mentalul dumneavoastră. 


22. Ataşamentul 


Un alt mare obstacol, care l-a perturbat chiar şi pe 
SHANKARA, este ataşamentul. Stătea îndurerat lângă patul de 
moarte al mamei sale, deşi era un călugăr rătăcitor (SANNYASIN). 
Ataşamentul este o iubire, greşit înțeleasă, pentru propriul corp, 
pentru propria bogaţie. Ataşamentul poate lua forme subtile şi 
variate. Mentalul se ataşează de un nume, de o formă, de o fiinţă. 
Desprins dintr-un loc, el se cramponează cu vigoare de un altul. 
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lată cum se manifestă MOHA (iluzia provocată de 
ataşament) la maimuțe: dacă moare puiul, mama va târâ după ea 
cadavrul, timp de una sau două luni. În acest fel acţionează peste 
tot ataşamentul. Cât de misterioasă este MAYA! Dacă un tată 
primeşte o telegramă care îi anunţă moartea fiului său, simte un 
asemenea şoc încât leşină; uneori moare şi el. Lumea întreagă 
există prin acţiunea ataşamentului (MOHA); prin el oamenii sunt 
legaţi de roata morţilor şi a renaşterilor (SAMSARA). MOHA este 
cauza suferinței. Ea este un fel de licoare puternică care îmbată 
într- o clipă. Până şi SANNYASIN-ii sunt jucăria ei. prin planurile lor 
legate de ASHRAM şi de discipoli. Nu te poţi elibera decât cu 
ajutorul discriminării (VICHARA), prin discernământ (VIVEKA), prin 
renunțare  (VAIRAGYA). meditând asupra  Absolutului 
(ATMA-CHINTANA), prin izolare, studiind scrierile vedantice. MOHA 
nu poate fi eliminată complet decât prin înţelegere superioară şi 
prin realizarea SINELUI. 

Nu aţi plâns gândindu-vă la milioanele de morţi din cel 
de- al doilea război mondial! Dar aţi plâns amar la decesul soţiei 
dumneavoastră. De ce? Pentru că faţă de ea exista ataşament 
(MOHA). Ataşamentul crează ideea de eu şi de al meu; din aceasta 
cauză spuneţi: "soţia mea, fiul meu. maşina mea, casa mea": 
aceasta este condiţionarea, aceasta este moartea. Iluzia crează 
iubirea nesăbuită pentru lucrurile terestre şi perverteşte intelectul. 
Datorită iluziei vă identificaţi cu corpul dumneavoastră şi nu 
percepeţi SINELE Suprem (ATMAN), considerând această lume 
iluzorie drept o realitate solidă. Aşa acţionează iluzia MOHA 
(ataşamentul) este o armă puternică a iluziei (MAYA). 


23. Obstacolele în YOGA 
(Extras din aforismele lui PATANIJALI) 


Boala, tristețea, indoiala, indiferența. lenea, mondenitatea, 
satisfacerea simţurilor, ideile false sau iluzorii, instabilitatea 
sursele de distragere a mentalului, sunt obstacole pe calea 
spirituală. 

Bolile sunt generate de o alimentaţie impură, haotică sau 
insuficientă (care nu se potriveşte cu temperamentul 
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dumneavoastră), de menţinerea prelungită a stării de veghe. de 
pierderea energiei sexuale, de reținerea prelungită a urinei sau a 
fecalelor. Bolile pot fi vindecate practicând ASANA şi PRANAYAMA, 
prin meditaţie, printr-o dietă potrivită, prin post, etc. Trebuie mai 
întâi să fie descoperită cauza bolii şi apoi se va acţiona specific 
pentru a se elimina cauza respectivă. l "A 
Lenea mentală se manifestă prin incapacitatea de a 
practica , A 
o muncă mentală. Aceasta poate fi eliminată prin exerciții 
respiratorii (PRANAYAMA) şi prin dinamizarea centrului mental de 
comandă, AJNA CHAKRA. | a 
Îndoiala generează indecizia şi aspirantul este incapabil să 
evolueze; el începe să se întrebe dacă tehnicile YOGA sunt 
eficiente sau nu. Această stare inferioară poate să dispară graţie 
adevăratei cunoaşteri. prin discernământ (VIVEKA), discriminare 
(VICHARA), studiind cărţile sacre şi stând în compania marilor 
înţelepţi (MAHATMA). l | 
Tendinţa mentalului de a dori cu intensitate diverse 
satisfacţii ale simţurilor. datorită  ataşamentului, se numeşte 
AVIRATI. Ea poate fi eliminată prin renunțare (VAIRAGYA). 
conştientizând impertecţiunea acestei lumi (caracterul ei trecător, 
bolile,  bătrâneţa, mizeria, moartea, etc.); prin compania 
(SATSANGA) înţelepţilor (MAHATMA) impasibili şi citind cărţi 
spirituale. AA ; 
Ideea falsă (BHRANTI-DARSHAN) constă în iluzia de a dori 
cel mai mult starea care, în realitate, este cel mai puțin de dorit. A 
nu atinge scopul în YOGA înseamnă a rătăci departe de drumul 
drept, departe de SAMADHI. Concepția eronată poate fi eliminată 
graţie companiei yoghinilor avansați, dezvoltând renunțarea şi 
intensificând SADHANA în singurătate. i 
Instabilitatea (ANAVASTHITATVA) este starea mentalului 
care-l împiedică pe yoghin să rămînă în SAMADHI, după ce a ajuns 
cu mari dificultăţi la acest nivel. Dar aceste obstacole nu-i vor 
afecta pe cei care practică LAYA şi SHAMBAVI MUDRA. i 
Dacă întâmpinați dificultăţi, nu vă opriți; descoperiţi 
mijloacele de a le învinge. Continuaţi-vă drumul până când veţi 
ajunge la cea mai înaltă stare de extaz (ASAMPRAJNATA 
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SAMADHI). 
24. Alte obstacole 


Dacă renunţaţi la conversații zadarnice, la vorbăria inutilă, 
la curiozitatea inutilă referitoare la alţii şi dacă evitaţi amestecul 
fără rost în viaţa aproapelui dumneavoastră, veţi găsi mult timp 
pentru a medita. Menţineţi liniştit mentalul dumneavoastră în timpul 
meditaţiei, iar dacă gândurile inferioare încearcă să-l tulbure, 
alungaţi-le imediat. Fiţi fidel Adevărului: fiți optimist, măriţi în 
dumneavoastră starea SATTVA. Vă veţi bucura astfel de Fericirea 
Eternă. 

Nu anturajul dumneavoastră este rău, ci mentalul nu vă este 
suficient de disciplinat. Nu vă plângeţi de anturajul dumneavoastră. 
ci antrenaţi-vă mentalul. Dacă veţi ajunge să puteţi practica 
concentrarea într-un loc defavorabil, vă veţi dezvolta forţa interioară 
şi voinţa şi astfel veţi deveni o forţă spirituală. Trebuie să vedeţi 
DIVINUL în orice lucru: transformați răul în bine: aceasta este 
adevărata YOGA, aşa procedează un yoghin autentic. 

Risipa de energie, lipsa de control asupra simţurilor, 
agitația în timpul practicilor yoghine. instabilitatea emoţională, 
absenţa aspiraţiei, sunt tot atâtea obstacole în fața dobândirii stării 
de concentrare mentală. 


25. Prejudecăţile, intoleranța, fanatismul 


Prejudecata este o aversiune iraţională față de o 
persoană, idee sau lucru. Ea determină o împietrire (crispare) a 
mentalului, care nu va mai sesiza lucrurile în adevărata lor lumină. 
Nu mai sunt suportate divergenţele de păreri, apărând astfel 
intoleranţa. Intoleranţa religioasă şi prejudecata constituie piedici 
grave pentru un aspirant Unii PANDIT-i (intelectuali) cred cu 
convingere că numai sanskritiştii vor atinge realizarea; ei consideră 
barbari SANNYASIN-ii care vorbesc în engleză. Este imensă prostia 
acestor fanatici! Dacă cineva nutreşte prejudecăţi față de Biblie sau 
faţă de Coran şi nu poate sesiza Adevărul cuprins în aceste cărţi, 
acest lucru se întâmplă din cauza împietririi mentalului lui. Orice om 


222 








poate ajunge la Dumnezeu dacă studiază şi practică preceptele 
incluse în Coran sau în Biblie, sau în BHAGAVAD GITA sau în 
cărţile îngălbenite ale Domnului BUDHA. | sg 

Aspiranţii ar trebui să elimine orice gen de prejudecâţi şi 
să experimenteze ei înşişi. în mod direct şi numai astfel vor vedea 
peste tot adevărul. Adevărul nu este monopolul PANDIT-ilor 
sanshkritişti din Benares, sau vairagini din Ayodhya. Adevărul, RAMA, 
KRISHNA, ISUS, aparţin întregii umanităţi. iah AR 

Sectanţii şi fanaticii se închid ei înşişi într-un cerc strâmt; 
ei nu au o inimă mare şi nu pot aprecia ceea ce este bun la alţii, 
din cauza vederii lor false. Ei cred că principiile şi doctrinele lor 
sunt singurele care au valoare şi le tratează pe celelalte cu dispreţ. 
Ei consideră sistemul spiritual de care sunt atașați 
(SAMPRODAYA) ca fiind superior oricărui altuia, iar GURU lor ca 
fiind singurul om cu Realizarea Divină. Ei sunt întotdeauna în berii 
cu alţii. Desigur. nu este rău a-ţi venera GURU şi a le. alaşa A 
înväțämintele lui, dar trebuie de asemenea respectați şi alți profeţi 
şi sfinţi (dacă sunt autentici). Numai astfel poate fi manifestată z 
iubire perfectă, o fraternitate universală, ceea ce conduce în final la 
a-l vedea pe Dumnezeu în toate fiinţele. Prejudecata, intoleranta, 
fanatismul, sectarismul ar trebui cu totul extirpate; acestea sunt 
forme ale urii şi discriminării între oameni. 


28. inerția şi agitația inutilă 


inerția (TAMAS) şi agitația zadarnică (RAJAS) perturbă 
meditaţia. Mentalul, care era calm datorită sentimentelor inalte 
(SATTVA). începe să se tulbure atunci când pătrunde în el tendinţa 
de agitație (RAJAS). Ideile (SANKALPA) se multiplică şi 
instabilitatea se dezvoltă. Nevoia de a acţiona se manifestă: incepi 
să faci planuri şi proiecte. In această situaţie trebuie să vă odihniţi 
puţin, apoi practicaţi LAYA, rugăciunea sau meditaţia. Faceţi o 
mică plimbare. 


27. Gândurile inutile 


Eliberaţi-vă de gândurile inutile, de diversele construcţii 
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mentale (SANKALPA) fără rost. Aprofundaţi fără încetare noţiunea 
de ATMAN; notați bine cuvintele "fără încetare" - este foarte 
important. Numai atunci vor străluci zorii cunoaşterii spirituale. 


28. TAMAS (inerția) 


Foarte puţini yoghini sunt capabili să medi ât câ 
doresc. Unii aspiranţi care s-au izolat de societate ego 
totul tamasici. Unii yoghini confundă inerția (TAMAS) cu înalta 
înțelepciune (SATTVA), făcând astfel o mare eroare. Se poate 
evolua admirabil în timp ce eşti integrat în societate, dar cu condiția 
să ştii bine cum să-ţi utilizezi timpul. Trebuie să- ţi stabileşti un 
program spiritual pe care să-l respecţi cu- stricteţe în timpul 
activităţii tale în lume. Aceasta activitate (RAJAS) poate fi 
transformată astfel în înțelepciune pură (SATTVA). Dar este 
imposibil ca inerția (TAMAS) să fie transformată deodată în 
SATTVA; trebuie ca ea să treacă mai înainte prin starea RAJAS. Ar 
trebui să combinaţi activitatea în societate (KARMA YOGA) cu 
meditaţia. Aşa este înțelept să procedaţi. Fiecare trebuie să uzeze 
de bunul simţ şi să se autoanalizeze permanent ca să nu cadă 
intr-o stare TAMAS. Un yoghin trebuie să fie foarte atent şi să ia 


cele mai eficiente măsuri de îndată i i 
e l ata ce tendința de inertie î 5 
să-l cuprindă. pă ai i 


29. Alte trei obstacole 


Când tinerii aspiranţi se retrag în singurătate, într-o linişte 
absolută, ei se lovesc de trei mari obstacole: visarea inutilă 
(MANORAJYA), „deprimarea, aversiunea faţă de bărbaţii şi femeile 
care au rămas în lume. Ei devin mizantropi în loc să fie optimişti 
sa-şi supravegheze mentalul şi să iradieze iubire nesfârşită. l 


30. Ataşamentul față de bunurile materiale 
şi subconştientul 


Ataşamentul față de lucrurile acestei lumi (HRISHNA) este 
inamicul păcii interioare. Nu poate spera la fericire cel ce este 
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însetat de obiectele simţurilor. Numai dacă aceasta sete se stinge, 
ne putem bucura de pace şi ne odihnim în SINE. 

Impregnările subconştiente (VASANA) sunt foarte puternice. 
Dacă simţurile şi mentalul sunt agitate trebuie să urmărim în fiecare 
moment să le liniştim. Din acest motiv calea spirituală este numită 
în KATHA UPANISHAD "drumul ca o lamă de ras”. Dar nu există 
dificultăţi de nedepăşit pentru un om cu voinţă de oţel, nici chiar 
pe "drumul ca o lamă de ras”. Forţa interioară va creşte la fiecare 
pas făcut pe acest drum. . 


31. Agitaţia mentală 


Oscilaţiile mentalului se numesc VIKSHEPA; acestea sunt 
pentru el obiceiuri vechi. Aspiranţii se plâng deseori de această 
distragere a mentalului. Mentalul nu poate să se fixeze timp 
îndelungat asupra unui singur punct; sare de ici colo ca o maimuţă 
şi nu se odihneşte niciodată. De fiecare dată când Mahatma Gandhi 
venea să mă vadă, îmi punea două întrebări: "SWAMI, care este 
mijlocul de a stăpâni somnul? Şi cum să scap de agitația mentalului 
(VIKSHEPA)?". Răspunsul meu era întotdeauna acesta: "Mâncând 
alimente YANG. practicând "postura stândului pe cap" 
(SHIRSHASANA) şi făcând PRANAYAMA, se poate stăpâni somnul. 
TRATAKA (vezi capitolul II). SHAMBAVI MUDRA, LAYA, stăpânirea 
suflului (PRANAYAMA), vor pune căpat agitaţiei mentale”. 

După  PATANJALI, boala, inerția mentală, îndoiala, 
indiferența lenea, căutarea plăcerilor simţurilor, falsa percepție, 
insuccesul în concentrare şi incapacitatea de a o menţine atunci 
când este obţinută, sunt principalele obstacole în practica spirituală. 
El indică practicarea tehnicilor de PRANAYAMA pentru a elimina 
tendința RAJAS care este cauza agitaţiei şi pentru a realiza 
focalizarea mentalului. 

Dacă se elimină agitația mentalului, se obţine focalizarea 
acestuia (EKAGRATA), stare necunoscută oamenilor ignoranţi. Max 
Miller a constatat: "EKAGRATA (fără un antrenament riguros) este 
imposibilă pentru noi, occidentalii, care avem mentalul împrăştiat în 
toate direcțiile prin ziare, corespondenţă. televizor, etc.'. 
Focalizarea mentalului este indispensabilă în toate căile spirituale 
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pentru a ajunge la contemplaţia profundă (NIDHIDHYASANA). 

În BHAGAVAD-GITA, Domnul KRISHNA descrie o metodă 
de eliminare a agitaţiei mentale: "De fiecare dată când mentalul 
îngrijorat şi agitat scapă de sub control, trebuie stăpânit de către 
SINE. Abandonând fără rezervă toate dorinţele născute din 
imaginaţie, controlând simţurile şi  mentalul puţin câte puţin 
regăsind liniştea cu ajutorul intelectului (BUDDHI), făcând din SINE 
locuinţa mentalului, acesta nu se va mai gândi la nimic"(VI 24-26). 

SHAMBAVI MUDRA este o metodă foarte eficientă pentru 
eliminarea agitaţiei mentale. Practicaţi-o jumătate de oră pe zi. 
Începeţi prin a realiza SHAMBAVI MUDRA timp de cinci minute şi 
apoi măriţi gradat perioada. Faceţi acest exerciţiu în fiecare zi. 
Există aspiranţi care pot practica SHAMBAVI MUDRA timp de două, 
trei ore. 

Un aspirant fără vitalitate, deşi se poate concentra bine. nu 
poate să menţină mult timp meditaţia, iar cel viguros, dacă nu se 
poate concentra, poate fi deviat de pe calea sa datorită agitaţiei 
mentalului. Deci pentru a face meditaţie este necesar să avem atât 
energie cât şi putere de concentrare. 


32. VISHAYA-SHAKTI 


Acest termen indică dorinţa intensă sau ataşamentul pentru 
obiecte sau plăcerile simţurilor. Este cel mai mare dintre toate 
obstacolele. Prin forța renunţării (VAIRAGYA) şi a meditaţiei, 
această dorinţă poate dispare pentru un timp. Dar deodată, datorită 
obiceiului sau al memoriei, dorinţa reapare în mental şi generează 
dezechilibre, iar concentrarea se diminuează. Veţi găsi acestea în 
BHAGAVAD GITA: "O fiu al lui KUNTI, chiar mentalul unui înțelept, 
care se străduie să atingă perfecțiunea, este agitat de insistența 
vehementă a simţurilor”. 

La început în timpul practicii yoghine, dorinţele aflate în 
subconştient apar la suprafaţa  mentalului cu forțele dublate. 
Yoghinul trebuie să fie atent şi să-şi supravegheze mentalul cu 
vigilenţă; trebuie să elimine dorințele încă din faşă, dezvoltând 
renunţarea (VAIRAGYA), discernământul ` (VIVEKA), mărind durata 
practicii zilnice pentru LAYA YOGA şi meditaţie, păstrând o linişte 
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îi uptă (AKHANDA MAUNA). Alimentația va trebui să fie 
STR gor să se adâncească în SADHANA sa. KAHAYA 
înseamnă impregnări ascunse generate de ataşamentul de plăceri 
(VISHAYA-SHAKTI). Pentru cel aflat în această stare există tot felul 
de dorințe materiale care determină instabilitatea mentalului. Unica 
dorinţă laudabilă este realizarea cunoaşterii SINELUI. „, 
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CAPITOLULVII 


CELE MAI MARI OBSTACOLE ÎN MEDITAȚIE 


1. Ambifia şi dorinţa 


Imediat ce apare o dorință inferioară i 
renunţaţi la ea (VAIRAGYA), conştientizând pe Aia Aaa ae 
die ilie Cultivaţi impasibilitatea sau indiferența fată 
ste placeri, gândindu-vă că orice i i i i 
ret, inte şi diferite tulburări; în plus ceea ea 
recatoare. pierind cu timpul. Retrageti în fi 
till de la obiecte şi îți aspra SINELUI a bal a 
alul a atins starea de unici â i ori 

tentaţie, de orice agitaţie, feriți-vă com sata ete brio pa 
f Ambiţia, dorințele şi 
gândurile variate, constituie alte 
obstacole. Trebuie să fie distruse 
prin intermediul discriminării, al 
renunțării, al discernämântului, 
stapânind organele simțurilor 
(INDRIYA) şi practicând continența. 
Fiți detaşaţi, alungați orice emoție 
inutilă şi orice ataşament, şi ele vor 
slăbi în intensitate şi vor muri 
Cautaţi cauzele gândurilor 
ei a şi eliminaţi-le una dupa 
ta. : 





Supravegheaţi-vă cu grijă äiți în lini 
y rav ja mentalul, trăiţi în linişte. Aveti 
răbdare, optimism (UTSAHA) şi curaj. Dacă găsiţi Didine i lini = 
in meditație, înseamnă că progresaţi. ; 
Câteodată mentalul: va obosi: în i 
Mia dată men s acest caz trebuie să vä 
odihniti. Faceți „mici plimbări pe malul: mării, sau pe orice tn ie 
agreabil; cântaţi AUM, fredonaţi AUM. Reduceţi, timp de o zi sau 
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două, durata meditaţiei; faceţi uz de bunul dumneavoastră simţ şi 
ascultați de vocea interioară. Observaţi starea mentalului; cei doi 
curenţi ai bucuriei şi tristeţii (HARSHA şi SHOKA) se manifestă în 
el. Când sunteţi deprimat faceţi o plimbare, vizionaţi o comedie 
Nutriţi gânduri înalte; conştientizaţi că sunteţi numai bucurie; 
conştientizaţi că întreaga lume se conformează legii superioare 
(DHARMA) care generează atributele manifestării exterioare 
(UPADHIS). Astfel starea de deprimare va trece repede 


2. Orgoliul şi intelectul 


Se întâmplă uneori ca un aspirant care are o oarecare 
experienţă spirituală, sau care a dobândit puteri paranormale, să fie 
foarte orgolios. El supraestimează meritele pe care le are şi se 
îndepărtează de ceilalţi, pe care-i tratează cu dispreţ. Dacă are 
merite acumulate prin KARMA YOGA, prin tehnici spirituale. prin 
continenţă, el va spune: "lată doisprezece ani de când păstrez 
continența fără întrerupere (AKHANDA BRAHMACHARYN); cine 
mai este atât de pur ca mine? Am trăit timp de patru ani cu grâu şi 
orez. Am făcut KARMA YOGA timp de zece ani într-un ashram; 
nimeni n-a făcut KARMA YOGA ca mine". Aşa cum, în societate, 
oamenii îşi măsoară gloria prin bogăţiile lor, tot asa unii aspiranţi 
se fălesc cu valoarea lor morală. Acest gen de orgoliu constituie şi 
el un obstacol serios pentru realizarea spirituală; trebuie să fie 
eliminat în întregime; atât timp cât un om este orgolios, el se 
identifică cu ego-ul şi nu poate cunoaşte Divinitatea. 


3. ipocrizia spirituală 


Moda domneşte printre yoghini ca şi printre oamenii 
mondeni. lpocrizia triumfă în lume, dar se manifesta uneori şi printre 
yoghinii care nu şi-au purificat încă natura lor inferioară. Ei pretind 
a fi ceea ce în realitate nu sunt. Ei pozează în MAHATMA, în ființe 
de o supremă elevare, în timp ce încă ignoră "ABC'-ul spiritualităţii 
yoghine. Ei îşi iau "chipul de duminică” cum fac preoţii creştini în 
zilele de sărbătoare. Este un impuls (VRITTI) foarte periculos. Este 
o mare înşelătorie. Ei exagerează meritele lor şi fac foarte mult rău 
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pretutindeni unde merg. Ei uzează de ipocrizie pentru a câştiga 
onoruri. Nu există o crimă mai mare decât comerțul cu spiritualitate; 
este un păcat capital. Ipocrizia Spirituală este mai periculoasă ca 
orice altceva. Este necesară o practică spirituală perseverentă 
pentru a o distruge. Un fals yoghin este foarte departe de 
Dumnezeu. Semnele ostentative de pe frunte, plantele sacre 
(TULSI) care se poartă cu sine. mătăniile sau colierele (boabe 
utilizate de shivaiţi) sunt uneori semne exterioare ale ipocriziei. 


4. Numele şi reputaţia (KIRT ISI PRAT ISHT HA) 


Unii renunţă la familie şi la bunurile materiale. dar îşi 
abandonează cu greu numele şi reputaţia. lar aceasta este un mare 
obstacol pe drumul realizării spirituale; uneori poate să determine 
căderea, opunându-se progresului aspirantului. care devine sclavul 
respectului şi consideraţiei celor din jur. Imediat ce dobândeşte o 
oarecare puritate şi un anumit nivel spiritual, ignoranţii încep să-l 
înconjoare şi să-i aducă omagii. Atunci aspirantul se umple de 
vanitate; se consideră un MAHATMA şi devine până la urmă sclavul 
admiratorilor lui. El nu realizează căderea lui lentă şi în clipa în care 
se amestecă cu cei care duc o viaţă mondenă, el abandonează 
puţinul care l-a câştigat timp de opt sau zece ani, şi îşi pierde din 
acel moment forța spirituală. Din acel moment admiratorii se 
indepărtează de el, deoarece nu mai găsesc liniştea în compania 
sa. 

Unii oameni îşi imaginează că un MAHATMA trebuie să 
manifeste puteri paranormale (SIDDHI) şi că pot obţine, prin graţia 
lui, naşterea unor copii, avere sau vindecări miraculoase. Aspiranţii 
care se lasă influenţaţi de astfel de oameni pierd orice 
discernământ din cauza gândirii greşite şi astfel ataşamentul şi 
dorinţa proliferează din nou în mentalul lor. Trebuie deci ca 
aspiranţii să fie mai înţelepţi şi mai puternici decât astfel de 
oameni şi să se abțină să discute despre puterile paranormale şi 
despre tehnicile secrete pe care le cunosc. Ei ar trebui să fie umili 
şi simpli, şi să nu se facă remarcaţi prin nimic. N-ar trebui să 
accepte daruri scumpe de la oamenii mondeni fiindcă ar aduna în 
acelaşi timp gândurile rele ale donatorilor. N-ar trebui să se creadă 
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niciodată superiori celorlalţi şi ar trebui să trateze pe toata i 
cu respect. Numai aşa vor fi ei înşişi respectaţi. Tot ceea ce ph 
numeşte reputaţie, onoare, nume, ar trebui ca ei să le a ere 
drept tentaţii, privind modestia şi umilința ca pe un colier e aur. 
lață cum vor ajunge cu certitudine la capătul drumului spiritual 
A înfi- 

i va un 
ASHRAM, a 
forma discipoli 
într-un mod 
egotic, implicat, 
sunt adesea 
ocazii de regres 
pentru un 
aspirant; aceste 
acţiuni pot să se 
transforme în 
piedici pentru 
aspirant. El 
devine un alt gen 
d e şef şi 
dobândeşte o 
anumită formă de 
egoism, 

tatea ASHRAM şi discipolii lui, dobândind față de ei noţiunea 
de "al meu'“(MAMATA). Are tot felul de griji, ceea ce îl face tati și 
slăbeşte voinţa. Gândurile legate de ASHRAM preocupă spiritu pr 
în momentul morţii. Unele ASHRAM-uri sunt foarte bine pia e 
către "capul spiritual" al instituţiei, atât timp cât el văieşte, Dar upă 
moartea sa, discipolii cu inima meschină se bat între ei; câteodată 
sunt sesizate chiar tribunalele, iar asemenea ASHRAM-uri devin 
pi: pis gi totul adevărat că un ASHRAM dirijat de un yoghin 
detaşat de orice formă de egoism, un adevărat eliberat în e 
(JIVAN-MUKTA), este un real punct de sprijin pentru evo uţia 
spirituală a mii de oameni. Ar trebui să existe pretutindeni 
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asemenea ASHRAM-uri. fiindcă ele fac un imens bine. Dar în zilele 
noastre asemenea instituţii spirituale şi asemenea ghizi spirituali 
sunt extrem de rari. 

Unii fondatori ai ASHRAM-urilor devin cu timpul sclavii 
inconştienţi ai onorurilor şi ai gesturilor de venerație (PUJA) 
deaorece MAYA lucrează în diverse moduri. Ei îşi doresc ca 
oamenii să bea nectarul lor (CHARAMRITA). 

Pe de altă parte unii discipoli cu mentalul impur se ceartă 
între ei şi tulbură liniştea ASHRAM-ului. Cum ar putea în aceste 
condiţii să se bucure de pace (SHANTI) vizitatorii ASHRAM-ului? 
Fondatorii ASHRAM-urilor ar trebui să ducă o viaţă ideală de 
abnegajie şi simplitate, cum ar fi cea a lui KALIKAMLIVALA din 
Rishikesh. Numai astfel se poate face un adevărat bine oamenilor 

Este foarte dificil să găsiţi lucrători buni pentru un 
ASHRAM. În aceste condiţii, de ce să vă încărcaţi de griji. fondând 
asemenea instituţii, dacă nu aveţi nici bani, nici lucrători, nici 
dinamism, nici forță spirituală? Rămâneţi liniştiţişi faceţi meditaţie. 
Evoluaţi dumneavoastră înşivă. ocupaţi-vă de propria practică 
spirituală; transformaţi-vă pe dumneavoastră înainte de toate. 
Amintiţi-vă vorbele lui RAMAKRISHNA: "Maxima responsabilitate a 
individului față de societate este propria lui autoperfecţionare." 
Cum aţi putea ajuta pe alţii dacă dumneavoastră înşivă tatonaţi în 
obscuritate. dacă sunteţi orb? Cum ar putea un orb să conducă pe 
alt orb? Vor cădea amândoi în prăpastie şi-şi vor rupe gâtul! 

Puterea, numele, reputaţia şi bogaţia alimentează ego-ul, 
întăresc personalitatea. Deci trebuie să se renunțe la ele, dacă 
vreţi să obţineţi nemurirea, pacea eternă. 

Încheind, trebuie să precizez că deşi nu avem încă tipul 
perfect de ASHRAM, există însă printre aceste instituţii câteva care 
se apropie de ideal. Sunt conduse de adevăraţi înţelepţi. de o 
mare nobleţe, care aduc servicii importante țării în multe direcţii. 
editează lucrări spirituale de valoare şi ghidează mulţi discipoli în 
practica yoghină şi a  meditaţiei. Ei împlinesc un serviciu 
dezinteresat şi merită urmat exemplul lor şi sprijiniți cât mai mult. 
Este datoria celor bogaţi să le acorde.în mod spontan orice fel de 
ajutor. Fie ca Dumnezeu să le acorde forţa spirituală necesară 
propagării mesajului lor de iubire, de altruism şi de pace. Liniştitul 
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meu omagiu şi salutările mele acestor suflete atât de înalte. atât de 
bogate în credinţă şi abnegaţie. 


5. Elementalii (BHUTA GANAS) 


Câteodată apar. în timpul meditaţiei elementalii. Aceştia 
sunt personaje stranii, cu dinţi lungi, cu feţe late, cu burtă mare; 
unii au fața pe abdomen, alţii deasupra capului Ei sunt locuitorii 
lumilor inferioare (BHUTA-LOKA). Sunt servitorii Domnului SHIVA. 
Formele lor sunt înspăimântătoare şi totuşi ei sunt absolut 
inotensivi. Apar pe scenă doar pentru a pune la încercare forța şi 
curajul dumneavoastră; ei sunt fără putere. Nu pot rezista în faţa 
unui aspirant cu forță morală şi spirituală. Repetarea silabei AUM 
îi va ţine la distanţă. Fiţi fără teamă; de altfel un laş este inapt 
pentru viața spirituală.  Dezvoltaţi-vă curajul conştientizaţi 
permanent că sunteţi Absolutul (ATMAN). Nu vă identificaţi cu 


corpul şi  practicaţi fără încetare o meditaţie înaltă 
(NIDHI-DHYASANA). 
6. Viziunile 
Viziunile vin şi se duc; nu ele sunt scopul ascezei 


(SADHANA) dumneavoastră. Cel care le dă prea multă importanţă 
nu înaintează prea repede pe drumul spiritual. Experienţa stării de 
SAMADHI este singura adevărată. Fry 

Ridicați-vă deasupra viziunilor: cele care vin în cursul 
meditaţiei nu sunt decât obstacole pe drumul spre SAMADHI sau 
al realizării lui Dumnezeu. Mentalul se fixează asupra lor şi nu 
asupra lui Dumnezeu, în timpul zilei. Evitaţi chiar să vă gândiţi la 
ele; fiţi detaşat de ele şi înlocuiţi-le prin viziunea Domnului. 


7. Puterile paranormale 
Există opt puteri majore (SIDDHI), şi optsprezece puteri 
minore. Cele opt SIDDHI majore sunt: posibilitatea de a îmbrăca o 


formă infimă (ANIMA), sau colosală (MAHIMA), sau foarte grea 
(GARIMA), sau foarte uşoară (LAGHIMA); puterea de a realiza toate 
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dorinţele (PRAKAMYA), de a afla orice, la voinţă (PRAPTI), de a 
crea şi de a distruge (ISHITVA), şi în final, stăpânirea oricărui lucru 


(VASHITVA). Nu vă gândiţi prea mult la aceste puteri paranormale 
deoarece şi fără ele se poate dobândi realizarea spirituală. 

Dorinţa de a dobândi puteri paranormale acţionează ca un 
vânt potrivnic, capabil să stingă focul aspiraţiei yoghine (foc care ar 
trebui întreţinut cu mare grijă). Delăsarea este efectul nesatisfacerii 
dorințelor egoiste de a obţine puteri paranormale şi poate stinge 
flacăra spirituală aprinsă cu trudă de aspirant, aruncându-l din nou 
în  abisurile ignoranței. Tentaţiile aşteaptă permanent clipa 
favorabilă ca să-l încerce pe discipolul imprudent. 

Diversele puteri paranormale se obţin uşor (vin de la sine) 
de către yoghinul care şi-a stăpânit simţurile, sufiurile şi mentalul. 
Dar acestea sunt piedici pe drumul spre realizarea spirituală, pot să 
determine căderea. Ele tentează pe aspiranţii yoghini. Aceştia ar 
trebui să fie vigilenţi şi să se detaşeze complet de dorinţa obţinerii 
acestor puteri, considerându-le fără valoare. 

Dacă faceţi constant concentrare şi meditaţie, este posibil 
să dobândiţi puteri paranormale; dar nu ar trebui să le folosiţi 
niciodată dacă nu sunteţi la unison cu Armonia Macrocosmică, dacă 
nu aveţi permisiunea DIVINULUI, pentru că altfel veţi devia de la 
evoluţia spirituală. Acţiunea şi reacţiunea sunt forțe egale şi 
opuse; fiecare acţiune rea va genera o reacţie de acelaşi fel. 
Reţineţi! Puterea socială şi puterile 'paranormale acţionează ca 
nişte otrăvuri. Posesorul lor, dacă nu ştie cum să le folosească, este 
tulburat şi deviat dè pe calea spirituală. Aceste puteri nu vă vor mai 
tenta, dacă sunteţi bine stabiliți în practica virtuţilor yoghine. cum 
ar fi stăpânirea de sine şi aspiraţia către DIVIN. 

Nu este nimic miraculos în aceste puteri paranormale. 
Omul obişnuit ignoră cu totul realitatea spirituală; el a căzut în uitare 
şi s-a închis față de orice cunoaştere transcendentă. Din acest 
motiv, el ia drept miracole unele evenimente care ies din obişnuit. 
Pentru înțeleptul care vede lucrurile în lumina cunoaşterii yoghine. 
nu există nimic miraculos. Un om primitiv este uimit văzând pentru 
prima oară un aeroplan: la fel omul neevoluat spiritual este năucit 


când pentru prima dată este martorul manifestării unor puteri 
paranormale. 
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8. KASHAYA 


KASHAYA este -influența subtilă exercitată asupra 
mentalului de către satisfacţii, care se menţin pentru a vă devia na 
târziu, îndepărtându-vă de SAMADHI. Este un el iei 
pentru meditaţie. fiindcă nu permite atingerea exlazu ui ai st 
(NISHTA) şi stimulează în aspirant amintirea atenuată a plăceri 
de altădată. Este o impregnare ocultă (VASANA), care are Petes 
în urmele lăsate în mental (SAMSKARA) de acţiunile vieților 
trecute. Între SAMSKARA şi VASANA există relaţia cauză- efect. 

Cuvântul KASHAYA înseamnă colorare. Atracția şi repulsia 
(RAGA-DVESHA) şi iluzia (ataşamentul A MOHA) sunt i MA 
mentalului.  Discernământul şi meditaţia asupra Absolutu = 
(BRAHMA-BHAVANA) sunt remediul cel mai puternic pentru aces 
obstacol. 


9. Somnolenţa 


Treziţi mentalul care se află într-o stare de somnolenţă. 
Chiar după ce stăpâniți somnolenţa „şi agitația mentală sa 
practică repetată a renunţării, prin căutarea cunoaşterii ( A 
ABHYASA), prin meditaţie asupra lui BRAHMAN, mentalul ae (e) sl 
tendinţa să nu fie într-o stare de echilibru „Şi seninătate. a . 
este o stare intermediară. Mentalul nu este incă eliberat de ten Es 
care determină toate activitățile exterioare. Vechile Ig deo 
subconştiente rămân la pândă. Va trebui să vegheaţi perman e 
asupra mentalului dumneavoastră, să „realizaţi o Me ie 
meditaţie, să dobândiţi stăpânirea de sine şi să tin A pt 
SAMADHI. Veţi atinge în final acel SAMADHI "fără sămânţ 
(NIRBIJA SAMADHI). 


10. RASASVADANA 


i icirii à formă inferioară de 

Experienţa fericirii produsă de o 

SAMADHI ia numită RASASVADANA. Cel care a simţit rcs 

fericire, care trece prin simţuri, îşi imaginează că a atins scopu 
final şi abandonează SADHANA făcând astfel o imensă greşeală. 
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Aşa cum un om, care sapă în pământ foarte adânc pentru 
a descoperi cea mai prețioasă dintre comori, nu se mulţumeşte cu 
lucrurile neînsemnate găsite la început, tot aşa şi yoghinul trebuie 
să continue practica spirituală până ce atinge țelul suprem al vieţii 
(BHUMAN). El nu trebuie să se mulțumească cu experienţele 
inferioare, ci trebuie să aspire la trăirile mult mai frumoase ŞI mai 
înalte ale marilor înţelepţi, asa cum sunt descrise în UPANISHAD- 
e. Numai dacă va avea această atitudine va putea aprecia la justa 
valoare experiențele sale. Trebuie să faceţi meditaţie până 
parcurgeţi complet cele şapte etape (BHUMIKA) ale meditaţiei şi 
până vă identificaţi cu BRAHMAVID VARISHTHA. Trebuie să luptaţi 
până în momentul în care veţi dobândi sentimentul intim al 
iluminării (APTA KAMA, KRITARTHA, PRAPTI-PRAPRYAM), şi veți 
putea spune: "am obținut ceea ce voiam: am realizat ceea ce am 
dorit; nu-mi rămâne nimic de cunoscut. sau de obținut". 

Aceasta formă inferioară de fericire (RASASVADANA) 
împiedică aspirantul să se bucure de beatitudinea supremă. Este 
deci un obstacol care trebuie îndepărtat prin mijloacele deja 
indicate. 


11. TUSHNIM-BHUTA AVASTHA 


Uneori mentalul rămâne liniştit un anumit timp; nu găsiţi în 
el nici atracţie (RAGA), nici repulsie (DVESHA). Această stare 
tăcută este numită TUSHNIM AVASTHA. Aspirantul o confundă cu 
starea de SAMADHI; este o stare neutră a mentalului, fiind şi ea o 
piedică în mersul spre realizarea spirituală. Ea poate fi depăşită 
printr-o minuțioasă introspecţie şi o viguroasă meditaţie. Un 
yoghin cu experienţă şi cu discernământ poate să descopere natura 
acestor diverse stări mentale. Trebuie să utilizaţi cele mai indicate 
metode pentru a controla aceste stări. Simpla citire a unor cărţi nu 
vă este de nici un ajutor; doar experiența şi practica perseverentă 
vă ajută cu adevărat. Din această cauză înţelepţi spun că un gram 
de practică valorează cât tone de teorie. 
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12. ST ABDHA AVASTHA 


à lä caracterizată de o 

Teama generează o stare mental 
obnubilare (întunecare) a mentalului numită STABDHA AVASTHA 
şi este de acelaşi gen cu TUSHNIM AVASTHA, fiind de asemenea 


un obstacol. 





Când aflaţi veşti extraordinare mentalul dumneavoastră 
rămâne perplex pentru un moment; aceasta este starea STABDHA 
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AVASTHA. Apare o stare de inerție (JADA), care nu este 
conştientizată; mentalul seamănă cu o bucată de lemn, fiind 
incapabil să realizeze o meditaţie activă. Dacă această stare 
persistă, corpul devine greu şi mentalul deprimat. Un yoghin 
inteligent, care practică zilnic meditaţia, discerne cu uşurinţă 
diversele stări trecătoare ale mentalului. 

Unii începători consideră meditaţia ca fiind anostă; dar cel 
care progresează, care înţelege natura şi legile mentalului, găseşte 
meditaţia foarte interesantă. Cu cât meditează mai mult, cu atât 
controlează mai mult mentalul său, observând pe zi ce trece 
amplificarea forței sale mentale şi că nu se mai poate abate de la 
calea spirituală, nu mai rătăceşte cu acest mental nou (SATTVA). 


13. Starea de Vid Beatific Creator 


Parcurgând drumul spiritual veţi constata că, diverşi 
duşmani ca somnul, indolenţa, inconstanţa, confuzia, tentaţia, 
infatuarea, impresia de sărăcie în idei, vă asaltează. Trebuie să fiţi 
vigilenţi şi atenţi, pentru a depăşi progresiv aceste obstacole prin 
eforturi întreprinzătoare. De asemenea va trebui să traversaţi o 
stare de aparent gol lăuntric. Ceea ce va apare ca fiind un haos 
când au încetat toate impulsurile mentale. nu este în realitate decât 
starea de Vid Beatific Creator. Trebuie depăşit acest gol lăuntric; el 
va încerca să vă înghită. lată-vă singur; nu mai este nimic de văzut 
şi nici de auzit; nimic care să vă încurajeze. Nu puteţi conta decât 
pe dumneavoastră înşivă şi pe DIVIN. Invocaţi-i ajutorul permanent 
şi veţi depăşi această stare de gol lăuntric. 
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CAPITOLUL 


EXPERIENȚE ÎN MEDITAȚIE 


Luminile 


La începutul meditaţiei apar în zona frunții lumini de 

diferite culori: roşii, albe, albastre, verzi, etc. Ele Sup AN Sn 
icule subtile (TANMATRA). Fiecare element sau “lucru rea 

P ATIVA) are uien lui culoare. Pământul (PRITHIVI TAT TVA) 
este de culoare portocalie; apa (APAS TATTVA) este alb- argintie; 
focul (AGNI) este roşu; aerul (VAYU) este reprezentat prin culoarea 
bleu; eterul (AKASHA) este indigo. Luminile colorate sunt efectul 
acestor elemente reale (TATTVA) 

Uneori apar 
în zona frunţii, în ace one 
timpul  meditaţiei. ș 
fie un soare vast, fie 
o fâşie de lumină, 
asemenea unui 
fulger. Nu vă 
îngrijoraţi din 
această cauză şi | 
căutaţi să vă | 
scufundaţi adânc în 


izvorul lor Se 
întâmplă d e 
asemenea, ca ființe 
superioare (DEVA 





RISHI, NITYA 4 > 
-SIDDHA) să se Tere 
manifeste în timpul 
meditaţiei. A rri 
i Primiţi-i cu reverență (cu plecăciune). înclinaţi-vă înaintea 
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lor; primiţi-le sfaturile. Ei vin să vă ajute şi să vă încurajeze. 

La începutul concentrării şi meditaţiei veţi vedea în 
mijlocul frunţii un firicel de lumină strălucitoare, timp de o jumătate 
de minut, sau un minut şi apoi dispare. Fulgerul poate veni de sus, 
sau dintr-o parte. Câteodată se va vedea un soare, cu sau fără raze. 
Veţi vedea, de asemenea, chipul maestrului dumneavoastră. 

Când vă apar reflexii ale SINELUI şi percepeți lumina 
orbitoare, când trăiţi alte experienţe spirituale extraordinare. să nu 
vă lăsaţi cuprinşi de frică, nu părăsiţi SADHANA şi nu luaţi aceste 
lucruri drept fantasme. Fiţi curajoşi; continuaţi cu bucurie şi curaj. 


Ce fel de vise aveţi? Care sunt gândurile care apar în 
mental de îndată ce vă treziţi, sau când sunteţi singur în camera 
dumneavoastră sau când mergeţi pe stradă? Sunteţi capabil să 
păstraţi şi atunci când Sunteţi în mijlocul mulţimii starea de spirit 
pe care o aveţi în timpul meditaţiei solitare? Realizaţi introspecţia 
şi observați îndeaproape mentalul dumneavoastră. Dacă mentalul 
este agitat în timp ce mergeţi pe stradă înseamnă că sunteţi încă 
Slab şi puţin avansat pe calea evoluţiei spirituale. Continuaţi să 
meditaţi perseverent. Un aspirant avansat poate să se gândească 
la BRAHMAN chiar şi în visele sale. 

Inţelegeţi puterea tăcerii; este infinit superioară celei a 
conferinţelor, conversaţiilor,  cuvântărilor (rugăciunilor), sau 
discursurilor. Domnul DAKSHINAMURTI instruia pe cei patru tineri 
discipoli SANAKA, SANADA, SANATANA, SANATKUMARA cu 
ajutorul liniştii. Liniştea este limbajul lui Dumnezeu: este de 
asemenea limbajul inimii. Aşezaţi-vă în linişte şi opriţi agitația 
mentalului. Trimiteţi în întreaga lume forța dumneavoastră 
spirituală. intreg universul va beneficia de acest ajutor. 

Trăiţi în linişte, deveniți linişte; odihniţi-vă în linişte. 
Cunoaşteţi SINELE şi fiţi liberi! 

Când vă aşezaţi dimineaţa să meditaţi, trimiteţi gânduri 
de iubire şi de pace tuturor ființelor vii, spunând: "SARVESHAM 
SHANTIR BHAVATU", "Fie ca pacea Domnului să fie în toate 
creaturile”. "SARVESHAM SVASTIR BHAVATU", "Fie ca 
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prosperitatea să fie în toate creaturile”. "LOKAH SAMSTHA 
SUKHINO BHAVATU", "Fie ca fericirea să fie în lumea întreagă”. Și 

În pace orice supărare este distrusă. Când pacea mentală 
este atinsă, nu mai există dorinţe pentru obiectele i etenă 
Yoghinul controlează perfect pores = mielec rămâne în SINE. 
izerii lui şi ale mentalului iau sfârşit. za 
VERMIR pa gr de meditații nu aveţi noţiunea Ie 
nu auziţi nici un Sunet exterior şi nu conştientizaţi ceea ce m: 
înconjoară. Numele şi relaţiile dumneavoastră cu ceilalţi oamen 
nu mai au nici o importanţă. Bucuraţi-vă de pace şi de fericire. 

i i ajunge la SAMADHI. y 
pisiy paei aspirantul poate să rămână puţin timp într-o 
stare de beatitudine. Printr-o practică continuă a meditaţiei. el se 
va menţine tot mai mult în aceasta stare, pâna va ajunge să prin 
pentru totdeauna în această stare. Mai târziu identificarea cu corpu 
dispare PER meditației profunde. transcendeți Pf Aa 
corpului şi a celor ce vă înconjoară; simţiţi o perfectă men SEE 
senzațiile dispar. Nu mai există egoism. O imensă ucurie, 
fericire inefabila va cuprinde. Puțin câte puţin gândurile dispar. 

Când vă scufundaţi în linişte cu ajutorul unei profunde 
meditații, lumea exterioară şi toate supărările dispar. Gustaţi Fa 
Supremă. În această linişte străluceşte Lumina Sepi i 
nepieritoarea fericire. Şi această linişte este forța reală şi adevăra 
a: Practicând perseverent meditaţia, retenţia naturală a 
suflului (KEVALA KUMBHAKA) se va produce de la sine. In zl 
moment vă veţi bucura de o pace imensă şi mentalu 
dumneavoastră va atinge o perfecta capacitate de a se concentra. ` 

Viziunile  înţelepţilor (RISHI). ca şi alte lucruri 
extraordinare, vor fi percepute uşor de cel care respectă YAMA şi 
NIYAMA, care practică meditaţia şi care se străduie să cunoasca pe 

HMAN. l 
ilie a meditației profunde ea ri transcende mai 
întâi ii ii exterioare şi apoi a corpului. 

s-a S-au a vă ridicaţi. în timpul meditaţiei arată „că 
începeţi să nu vă mai identificaţi cu corpul. Veţi simţi atunci o 
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fericire deosebită (ANANDA). La început această impresie nu va 
dura decât un minut, după care vă veţi regăsi starea precedentă a 
conştiinţei. 

Veţi cunoaşte. apoi o formă mai înaltă a acestei păci 
inefabile, după ce aţi dobândit experienţa spirituală a imersiunii 
(scufundării) în obiectul meditaţiei (LAKSHYA), în care se 
desființează total noţiunea de corp. Fiţi răbdători, fiţi perseverenţi. 
Succesul vă aşteaptă la capăt! 

Starea de Conştiinţă Cosmică este permanentă pentru 
ființele realizate spiritual. La început nu este decât o reflexie, dar 
printr-o meditaţie constantă acestă reflexie devine naturală şi 
definitivă. 


-Il 


Concentrarea este fixarea mentalului pe un punct exterior 
sau interior. În timpul meditației mentalul devine calm. senin şi 
ferm; întreaga sa energie este concentrată asupra obiectului 
meditaţiei, fără nici o altă oscilație. O idee unică ocupa mentalul, 
care concentrează asupra ei întreaga energie mentală. Gândurile 
devin calme şi chiar încetează să mai apară. Când concentrarea 
este profundă, nu mai există deloc percepţia corpului sau a 
ambianţei. Cel care are o putere mare de concentrare poate crea 
mental orice imagine. 

Nu încercaţi să alungaţi gândurile neînsemnate: cu cât 
faceţi mai multe eforturi în această direcţie, cu atât mai mult vor 
reveni. Trebuie să vă păstraţi energia şi să fiți detaşaţi. Ele vor 
dispare dacă umpleţi mentalul dumneavoastră cu idei legate de 
DIVIN. 

Toate impulsurile mentale (VRITTI) ca mânia, gelozia, ura, 
etc. sunt distruse puţin câte puţin în timpul meditaţiei. Ele sunt 
atenuate; trebuie să le distrugeţi total prin dobândirea stării de 
SAMADHI, care este uniunea beatifică cu Dumnezeul Numai atunci 
sunteţi în siguranţă. Aceste impulsuri mentale (VRITTI) aşteaptă 
întotdeauna ocazia de a îmbrăca o formă gravă şi extinsă. Fii 
prudenţi şi vigilenţi. Cu cât meditaţia este mai profundă, cu atât 
mai mult dispare identificarea cu corpul; nu mai percepeţi corpul 
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şi apare o bucurie imensă. Unii transcend mai întâi ES 

picioarelor, apoi a coloanei vertebrale, a trunchiului şi a mâini su 

Ajuns în această stare, capul pare a fi rii aaa în aer. La simpla 
ă mentală se poate "reveni" în corpul fizic. 

krr cae starea de SAMADHI cu ceea ce nu este 

decât o uşoară concentrare a mentalului. Dacă ați transcens puţin 

corpul, nu înseamnă că aţi ajuns la SAMADHI. 





SAMADHI este o stare de supraconştiință şi este capătul 
suprem la care putem ajunge graţie meditației. Nu este aari 
care se obține imediat, după o scurtă perioadă de iei 
poate fi atinsă decât prin continenţă. rostni alimen = 
respectând YAMA şi NIYAMA şi practicând meditaţia; altfel aceas 
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stare rămâne inaccesibilă ! Ar tre 


condiţii prealabile, înainte de a încerca trecerea prin porţile stării 
de SAMADHI. Nimeni nu poate intra în SAMADHI dacă nu este un 
mare adorator al lui Dumnezeu; în caz contrar, pretinsul SAMADHI 
nu este pentru el decât inerția (JADA). 

Starea de SAMADHI nu poate fi 
pentru a sugera o idee despre ea. Chiar 
puteţi explica gustul mărului cuiva care nu 
după cum nici noţiunea de culoare unui o 
este fericirea pură, bucuria pură şi 
poate spune despre această stare: 
prin sine însuşi. 

Prin practica meditaţiei gândurile şi 
impregnările subconştiente (VASANA) sunt supri 
meditaţi constant şi dacă detaşarea dispare, ele persistă. Deci, fiţi 
perseverenţi în practica meditaţiei. Aceste gânduri inferioare vor 
fi eliminate; numai prin meditaţie veţi traversa uşor impetuosul 


ocean al lumii. Meditaţia vă va salva din orice supărare. Fiţi fidel 
meditaţiei. 


bui să fie bine înţelese aceste 


descrisă; nu există cuvinte 
în planul acestei lumi. nu 
a gustat niciodată din el, 
rb din naştere. SAMADHI 
pacea perfectă. lată tot ce se 
trebuie experimentată direct, 


dorinţeleinferioare, 
mate. Dar dacă nu 


Curenţii subtili colorați 


Diferiţi curenţi subtili colorați pot fi percepuți în timpul 
meditaţiei, în zona din mijlocul frunţii, zonă care corespunde lui 
nchişi, o lumină roşie sau 
violet, sau indigo, sau alb 
i colorați încurajează Şi vă 


Starea permanentă de graţie divină 


Cel care mănâncă moderat, care îşi stăpâneşte mânia, care 
a eliminat orice tentaţie, care îşi domină pasiunile şi a transcens 
dualitatea, care este lipsit de egoism, care nu consideră că dă de 
la el şi nu îşi însuşeşte fructele faptelor, ajunge să simtă lăuntric, să 
conştientizeze în fiecare clipă, starea permanentă de graţie divină. 
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Planul astral şi cauzal 


În timpul meditaţiei. 
dinamizându-vă corpul astral veţi 
putea să  recepţionaţi direct 
(datorită fenomenului de 
rezonanţă) viziuni paradisiace, 
sublime şi veţi avea trăiri 
indescriptibile, beatifice ale vieţii 
astrale. 

Aceste viziuni astrale 
apar spontan în timpul somnului 
cu vise, când ființa se 
deplasează în planul astral (cu 
ajutoru! corpului astral) şi crează 
foarte uşor obiectele şi situaţiile. 
într-un mod caracteristic fiinţei 
astrale. 

Cel ce are acces la 
planul astral în timpul meditaţiei 
poate să perceapă fascinante 
fiinţe, locuri şi miresme astrale. 

Cei care ating o putere 
de concentrare mentală şi de 
interiorizare extraordinară pot, în 
timpul  meditaţiei, să perceapă 
planul cauzal şi să perceapă 
instantaneu, indiferent de 
distanță, orice aspect, fiinţă, 
energie sau gând prin intermediul 
unor idei pure şi simple. 


245 








SSE Pe ED me L-a 


Lumini subtile dătătoare de beatitudine 


Câteodată, în timpul meditaţiei, veţi putea vizualiza clar cu 
ochii închişi, o lumină albă, strălucitoare, sfere subtile luminoase de 
diferite culori. 


Veţi percepe în acelaşi timp. graţie fenomenului de 
rezonanţă, o stare de beatitudine, extatică. 


Continuaţi să meditaţi şi nu vă opriţi din drum decât la 
capătul lui (Eliberarea Supremă). 


Experiențele spirituale ale aspiranţilor 
(Extrase din scrisori) 


"Aveam un fel de senzaţie particulară la nivelul plexului 
solar; adică percepeam senzaţia unui vârtej în jurul meu. Văd cu 
ochii mei fizici un fel de lumină colorată. albă sau albastră, 
capetelor oamenilor şi de asemenea 


privesc în aer liber şi în plină zi, zăre 
răsuceşte şi merge de ici colo. Când lucrez intens la biroul meu, 
scânteieri luminoase se aşează pe cărţile mele. Aceasta mă inspiră 


şi încep să fredonez numele Domnului "SHRI RAMA. JAYA RAMA, 
JAYA, JAYA RAMA". În timp ce merg cu bicicleta pentru a mă duce 


la birou, o minge luminoasă este vizibilă până în momentul în care 


ajung la destinaţie. În ultimul timp pot să percep admirabilul eter 
(AKASHA)." 


în jurul 
la suprafaţa apelor. Când 
sc o lumină albă care se 


"Am meditat cinci ore pe zi, timp de o lună, la Gangotri. O 
dată m-am simţit deprimat timp de două ore; nu-mi puteam găsi 
pacea şi această stare de deprimare îmi părea insuportabilă. M-am 
aşezai atunci pe malul Gangelui pentru a 


a medita asupra lui 
MAHATMA GANDHI. Aceasta mi-a facut bine. Câteva zile mai tirziu 


meditam de o oră şi jumătate asupra Domnului RAMA, când această 
meditaţie cu atribute (SAGUNA) se transformă într-o meditaţie fără 
atribute (NIRGUNA). în care am simţit timp de zece minute o pace 
profundă (SHANTI); mentalui meu a fost complet absorbit în 
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meditaţia asupra lui AUM timp de o jumătate de oră. 


Într-o altă zi am avut o 
experiență diferită. Am deschis 
ochii după meditaţie şi am simţit 
fără ajutorul raţiunii. ca toate 
lucrurile erau BRAHMAN; această 
stare de spirit a durat întreaga zi. 
Agitaţia din jur. nu m-a mal 
perturbat deloc. 

Altă dată, în timp ce 
meditam de o jumătate de ora 
într-o adevărată stare de extaz, 
am fost perturbat de sunetele 
exterioare şi starea de extaz a 
dispărut. M-am reaşezat să 
meditez şi am zărit o lumină 
frumoasă în adâncul inimii mele 
Această stare s-a menţinut mult 
timp 


"Am respectat tăcerea 
(MAUNA), pentru prima oară, de 
la 26 februarie la 4 martie 1932 
Am făcut însă următoarele greşeli: 
Într-o anumită situaţie am început 
să mă fac înţeles prin gesturi. In 
ultimele trei zile am pronunţat 
cuvintele “da”, "destul" şi "cum 
complet detaşat. Imi imaginam pe 
nedrept că sufär de maxilare şi 
aveam o mare dorinţă de a vorbi i 

În această perioadă (cât 
am ţinut MAUNA) am constatat 
Eram capabil să lucrez şi să 
citesc mai mult decât de obicei 
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puteam practica LAYA şi meditaţia un timp mai îndelungat ca de 


obicei. Aveam nevoie să dorm mai puţin. şi aveam gânduri mult 
mai elevate. Nu mă mai supăram şi nu mă mai enervam." 

"Am făcut exerciţii de PRANAYAMA timp de o lună şi am 
început să percep sunete melodioase sau "sunete inaudibile" 
(NADA), sunete de flaut, de vioară, 
de clopot, carion, sunete de scoică şi de tambur, zgomot de tunet: 
acestea erau percepute când cu urechea dreaptă, când cu cea 
stângă, când cu amândouă."N. 


"În timpul concentrării percepeam mirosuri extrem de dulci, 
agreabile, parfumuri". R. 

"Când mă concentram în AJNA CHAKRA, între sprâncene, 
vedeam un soare strălucitor, o lumină orbitoare, o stea 
strălucitoare".G. 

"Când mă concentram în AJNA CHAKRA vedeam zeitatea 
mea tutelară (ISHTA), Domnul KRISHNA purtând flautul său."S. 

"Vedeam uneori lumini colorate roşii, verzi, albastre sau 
albe, în AJNA CHAKRA , în timpul meditaţiei. Altădată era un cer 
albastru vast'.V. 

"In timpul meditaţiei mi se întâmpla să văd mai multe 
Divinităţi. cu „corpuri strălucitoare de lumină (TEJOMAYA) şi cu 
superbe ornamente'".R. 


"Câteodată în timpul meditaţiei percepeam un imens vid." 
iE: 

"În timpul concentrării obişnuiam să-mi văd propria faţă în 
centrul unei mari lumini. Alteori îmi vedeam prietenii; puteam să-i 
recunosc cu precizie". R 

"Când meditez simt un curent electric trecând prin centrul 
coloanei vertebrale care mă energizează şi mă ajută foarte mult. În 
ultimul timp acest lucru mi se întâmplă şi în timp ce nu meditez”. K. 

E "In timpul meditaţiei, datorită impurităților mele unele 
entităţi astrale negative încercau să mă perturbe; dar nu mi-au făcut 
nici un rău. Continuând practica şi purificându-mă, ele n-au mai 
reuşit să rezoneze cu mine" A. 

“Într-o noapte am văzut în faţa mea o lumină strălucitoare, 
cu Domnul KRISHNA având flautul în mână în centrul ei. Eram 
cuprins de admiraţie şi am simţit o stare de elevare spirituală 
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itä. Era ora trei dimineaţa."S. E x 
a ah zi. când eram în meditație profundă, m-am dedublat 


izic; î a unei 
şi am văzut corpul meu fizic; îl vedeam realmente mA 4 
EI în aer; 
iei acesta o aruncă. Planam 
iei de şarpe. pe care a ia 
Pau Oo în care o bucurie extrema se A E a 
teamă vie. Am stat în aer numai aproximativ douá di pe aie na 
a făcut să reintru în corpul fizic; aceasta s-a git E g ne 
i i i arti 
î ită de o impresie cu totul p 
alunecare dulce insoţ esie © rti 
de experiență generează o stare spirituală deosebită".S 


Experienţa lui UDDALAKA 


la acel 
Ultime, 


înțeleptul UDDALAKA nu izbutea să pt 
SAMADHI care conduce spre regatul penao a ga a i 
entru că mentalul său, asemenea unei maimuțe ce 
pisi în cracă, trecea de la un obiect la altul. 
A făcut însă eforturi pentru a-şi 
stăpâni mentalul şi cu mare voaa i 
învățat să-şi îndepărteze simţurile de 
la obiectele lor. Încetul cu încetul. 
mentalul său s-a eliberat de orice idee 
falsă  (VIKALPA). A transcens toate 
gândurile şi tot ce-l înconjura. La un 
moment dat a văzut înaintea lui o 
lumină radioasă, dar a continuat sa 
mediteze până a atins extazul total 
(NIRVIKALPA SAMADHI) şi a sim- 





To 


tit pacea perfectă. A revenit la conştiinţa planului fizic după şase 


luni. Putea de acum încolo să stea în SAMADHI pie în şir 
săptămâni. luni şi chiar ani fără întrerupere, şi apol să revină. 


La orele de meditaţie 
Termeni ca BRAHMAN, SINE, PURUSHA, cet 
Supremă, Dumnezeu, ATMAN, BHUMAN sau "Necondiţionatul , 


i iri i fi eli i de 
nt sinonime. Dacă atingeţi realizarea spirituală veţi fi yY 
ata morilor şi a renaşterilor succesive şi de suferinţele 
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caracteristice. Scopul vieţii est 
w . e d 
suprema, eliberarea finală ( SH 
decât printr- 
YOGA, etc. 
Omul 
cunoaşterea lui BRAHMAN: mulți au făcut-o atingă 


obţine pacea şi beatitudinea 
ge sp ie MOKSHA), „ceea ce nu este posibii 
a meditaţie, prin KARMA YOGA, LAYA 
poate ajunge la Realizarea Supremă sau 
nd NIRVIKALPA 
DATTATREYA, 
fiinţe perfecte, având 

viziunii cosmice sau 
- Dar cel care a cunoscut 
celorlalţi. din cauza lipsei 
cunoștințele dobândite prin 
1 comunicate altora. Cum să 
nu l-a gustat niciodată? Cum 


SAMADHI: Sus, 


MANSOUR, SHAMS TAB A 
percepția directă RIEZ care au fost fiinţe 


graţie căreia el poate 


Adevărul şi Adevărul vă va elibera". 


lată s 
recita i Sem letale arată că dumneavoastră progresaţi în 
issa sc i piaţi de Dumnezeu: lumea nu mai reprezintă 
BET ie: P E obiectele simţurilor nu vă mai 
sr : deveniti ără dorinţe inferioare, fără 

posesivitate, fără nici un sentiment de " 
gaga de corpul fizic (DEHA-ADHYASA) 
ee de genul "soţia mea", "aceştia sunt ii nia 

EREE anu soția mea’, copiii mei", "iată 
“alai la există. Simţiţi că toate acestea sunt pl nr oaia 

LI FEE pe Dumnezeu în toate lucrurile ea 
Li Sona i rani ia oa devin lumină: vă simţiţi totdeauna vesel 
inta ae ui Dumnezeu este în mod constant pe buzele 
ei taria Sie r cul, este fixat pe picioarele de lotus ale 
real E efectiv că perfecta puritate (SATTVA), lumina 
š Sea aşterea şi iubirea divină (PREMA) curg fără opri | 

ezeu către dumneavoastră şi vă umplu inim ir 

fa vă mai identificaţi cu corpul. 5 

u mai există tentaţii. i 
Percepeți „În orice nes Brne. = 
SHAKTI, şi în orice bărbat pe SHIVA, 


teamă, fără egoism, 
eu" şi de “al meu" 
scade gradat. Nici 


ti nici o idee de acest fe! 
Feminin etern, pe Marea 
Principiul Suprem Masculin 
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Resimţiţi o dragoste imensă pentru toate creaturile; sunteți absolut 
eliberat de orice lăcomie, mânie, gelozie, orgoliu, etc. Vă menţineţi 
pacea mentală chiar şi sub injurii, persecuții şi lovituri. Plăcerea 
sau suferința, succesul sau eşecul, onoarea sau dezonoarea, 
respectul sau disprețul, câştigul sau paguba, toate acestea sunt 
acelaşi lucru pentru dumneavoastră. 

Chiar şi în vis sunteţi în comuniune cu Dumnezeu. 

La început conversaţi cu Domnul. îl vedeaţi sub forme 
fizice. Dar când conştiinţa dumneavoastră devine cosmică, orice 
conversaţie încetează; savuraţi limbajul tăcerii, vorbirea inimii. De 
la limbajul vorbit (VAIKHARI) treceţi la formele subtile aie sunetului 
(MADHYAMA, PASIANTI, PARAVAK); în final vă odihniţi în inefabil 
(AUMKARA), în liniştitul BRAHMAN. 

Detaşarea. discernământul, seninătatea, stăpânire de sine, 
concentrarea mentalului, nonviolenţa (AHIMSA). adevărul, puritatea, 
forța. răbdarea,  indulgența, serviabilitatea, iubirea universală. 
acestea sunt calităţile dumneavoastră. Deveniţi un adevărat prieten 
şi binefăcător 

În timpul meditaţiei, transcendeţi timpul; nici un sunet nu 
vă parvine. nici o idee despre ceea ce vă înconjoară; nu vă mai 
identificaţi cu numele dumneavoastră. Vă bucuraţi de o pace şi o 
fericire ce ating perfecțiunea. Progresiv, ajungeţi la SAMADHI. 

SAMADHI este o stare indescriptibilă. dincolo de ceea ce 
pot atinge  mentalul sau cuvintele. În această stare de 
supraconştiință. cel ce meditează se identifică cu Supremul SINE, 
dar îşi păstrează individualitatea. El devine o încarnare a 
beatitudinii, a păcii şi a cunoaşterii. Este tot ceea ce se poate 
spune. Veţi trăi dumneavoastră înşivă această stare printr-o 
constantă meditaţie 

Mulţumire. pace mentală, bucurie, răbdare dulceaţa vocii 
ardoare şi fermitate în meditaţie. descătuşarea de bunuri, de 
succese şi de realităţile acestei lumi, dorinţa de a-i ajuta pe 

oameni să evolueze spiritual, concentrarea mentalului 
(EKAGRATA), iată câteva din indiciile înaintării pe drumul 
spiritualităţii. 

MANTRA-ele primite de la maestrul dumneavoastră vă vor 
conduce la SAMADHI. Veţi percepe. de asemenea diferite culori 
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sau lumini. Dar nu acesta este capătul drumului: va trebui să vă 
scufundaţi mentalul în sursa acestor culori şi lumini. 

Cel care parcurge calea VEDANTA meditează asupra 
sensului profund (MAHAVAKYA) al UPANISHAD-elor negând orice 
formă. "Nu străluceşte soarele. nici luna, nici stelele, nici acest 
fulger. cu atât mai puţin acest foc, ci SINELE străluceşte, totul 
străluceşte prin El; numai prin lumina Lui se luminează orice lucru". 
Acesta meditează de asemenea şi în felul următor: "ASHABDA, 
ASPARSHA,  AGANDHA, APRANA AMANA,  ATINDRIYA, 
ADRISHYA, CHIDANANDASVARUPA SHIVA HAM !" "Nu există nici 
sunet, nici pipăit, nici gust, nici miros, nici PRANA, în această 
esenţă omogenă. Nu sunt nici acesta, nici acela. Eu sunt SHIVA, eu 
sunt preafericitul SHIVA !" 

Fiţi un erou pe drumul către Absolut (ADHYATMA). Lupta 
interioară pentru a controla mentalul simţurile, _impregnările 
subconştiente (VASANA), relicvele vieților anterioare (SAMSKARA) 
este mai teribilă decât lupta exterioară Luptaţi curajoşi contra 
tuturor acestor duşmani; folosiţi discernământul concentrarea şi 
meditaţia pentru a controla mentalul. Meditaţi profund şi distrugeţi 
pasiunea, lăcomia, ura, orgoliul. Realizaţi LAYA, intonaţi AUM, 
aprofundaţi gândul: "Eu sunt Acesta" (SA-HAM). Avântaţi-vă către 
regiunile elevate ale SINELUI cu ajutorul impulsurilor mentale 
divine (BRAHMAKARA VRITTI). Faceţi LAYA YOGA ca să "ardeți" 
tot ceea ce este inferior în subconştientul dumneavoastră. 
Sprijiniţi-vă pe puternicii dumneavoastră aliaţi: detaşarea, răbdarea, 
seninătatea, stăpânirea de sine, pentru a linişti mentalu! agitat. 
Răspândiţi din plin pura înţelepciune (SATTVA) asupra duşmanilor 
interiori care sunt agitația (RAJAS) şi inerția (TAMAS). Obţineţi 
liniştea mentalului dumneavoastră distrugând impulsurile mentale 
inferioare  (VRITTI). Bucuria stării de SAMADHI,  beatitudinea 
eliberării (MOKSHA), pacea NIRVANEI. vor fi atunci ale 
dumneavoastră, oricine aţi fi sau oriunde v-aţi fi născut. Oricare ar 
fi fost viaţa şi trecutul dumneavoastră, munciţi pentru a vă salva. * 

O, omule prea iubit. cu ajutorul tuturor acestor mijloace, fii 
victorios chiar în această clipă ! 
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Viziunea lui Dumnezeu 


Prin meditaţie veţi putea intra în consonanţă e cugeta A 
Puterile Cosmice în orice moment, percepându-le as 
igs Meditaţia dumneavoastră va fi cu atât mai înaltă și isi 
profundă cu cât veţi practica mai constant; veţi Sua a S 
meditației vă învăluie; veţi percepe spaţiul ca goala 3 
auzi un sunet subtil specific; veţi simţi pacea interio 
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Veţi percepe tot felul de culori frumoase. 

Trăind asemenea experiențe, contemplând asemenea 
viziuni, veţi resimţi o fericire indestructibilă. Să nu vă păcăliți, 
crezând că aţi ajuns la realizarea supremă, nu întrerupeţi 
SADHANA, meditaţi. Nu daţi prea multă importanţă acestor viziuni. 
Aţi atins desigur primul nivel al concentrării, dar scopul cel mai înalt 
este liniştea profundă, pacea supremă unde încetează orice 
gândire, unde deveniți identic cu SINELE. 

Cel care practica LAYA, PRANAYAMA şi meditaţia, îşi 
purifică corpul fizic, astral şi cauzal. Agitaţia (RAJAS) şi inerția 
(TAMAS) se diminuează. 

Gesturile bruşte din timpul meditaţiei se produc mai ales 
când suflul (PRANA) se micşorează şi când vibraţiile exterioare fac 
ca mentalul să coboare după unirea cu DIVINUL., până la nivelul 
conştiinţei fizice. 

Mentalul devine mult mai elevat practicând LAYA, meditaţia 
şi PRANAYAMA. Puterea gândirii se dezvoltă de asemenea. Veţi 
auzi melodiosul sunet AUM 

Puteţi să experimentați astfel beatitudinea finală a lui 
Dumnezeu, sălaşul splendorii eterne. nemuritoarea fericire ! 


Dedublarea astală 


În timpul meditaţiei corpul astral nu se mai identifică cu cu 
corpul fizic şi cu ajutorul lui putem pătrunde într-o altă dimensiune 
(univers paralel), unde se produc trăiri, fenomene, manifestări şi 
experienţe astrale 

Această lume astrală conţine planete, sori, constelații 
astrale care sunt locuite de fiinţe astrale pe diferite frecvențe de 
vibraţie. 

Prin schimbarea frecvenţei de vibraţie puteţi călători la 
voinţă prin orice zonă a planului astral. Nu trebuie să vă fie teamă 
şi trebuie să vă purificaţi în plan fizic, psihic, mental, dacă vreţi să 
rezonaţi numai cu energiile benefice din dimensiunea astrală. 

Planul astral are mai multe nivele, începând de la reflexia 
astrală a planului fizic şi mergând până la ultimul nivel, unde 
yoghinul poate realiza unirea deplină cu DIVINUL fuzionând cu 
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KABIR reg 
MADHVACHARYA, RAMANUJA 
ZOROASTRU şi mulţi alții au dobândit acea 
Cosmică ` e da 
Yoghinul care posedă o astfel de btine 
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suveranitatea divină (AISHVARYA) şi posedă diferite puteri 


paranormale (SIDDHI) care sunt descrise în BH 
şi în RAJA YOGA a lui PATANJALI. e REAT 
ARJUNA, SANJAYA, DEVAKI. au atins această realizare. 


Profesorul Bergson afirma că intui 


ia tr i 
Da el ţa transcende raţiunea, 





A a nivel de conştiinţă conferă o stare de iluminare care 
pe cel ce o experimentează la un nou plan de existenţă. Este 


un sentiment de bucurie şi de fericire i i i -: 
vieţii veşnice. e inexprimabil, este conştiinţa 
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Ego-ul este distrus. Iluzia care desparte lucrurile a pierit. 
Toate barierele, noţiunile de dualitate, de diferenţă, de separare 
au dispărut. Nu mai există timp şi nici spaţiu: nu mai există decât 
eternitatea. Prejudecăţile legate de castă, credinţă, culoare a pielii 
sunt acum desființate. Cel ce a atins acest nivel trăieşte sentimentul 
realizării tuturor dorințelor lui (APTAKAMA). pentru el nerămânând 
nimic de cunoscut. Are percepţia deplină a planului superior de 
conştiinţă şi de intuiţie. Cunoaşte misterul Creaţiei. 

Nu mai există teamă, dorinţă. gândire, nici noţiunea de 
"eu" sau de "al meu"; fața iluminată de lumina brahmanică. 
eliberarea de dualismul bucurie-tristețe (HARSHA-AHOKA). sunt 
unele semne ale stării de Supraconştiință. Yoghinul pluteşte în 
perfecta beatitudine; în el nu mai există urmă de iritare, deprimare 

pesimism sau orice altă suferinţă. Prezenţa lui va conferi 
înălţarea, bucuria şi pacea. 

Starea de Conştiinţă Cosmică permite percepția perfectă 
a Unicităţii. Yoghinul simte universul plin de această Pură Existenţă 
Unică. El realizează efectiv că în zadar cauţi o forță oarbă sau 
materie moartă, acolo unde totul este spirit. inteligenţă şi viaţă 
Este experienţa pe care a trăit-o, la rândul său, şi renumitul savant 
Yacadish Bose. 

Cel care deţine experiența Conştiinţei Cosmice ştie că 
universul întreg este una cu el. El este una cu DIVINUL. cu VIAŢA. 
Bucuria şi fericirea lui depăşeşte orice descriere. orice înţelegere. 
În momentul iluminării. el posedă viziunea divină şi universală. El 
este conştient de prezenţa lui Dumnezeu El vede fața luminoasă 
a Domnului. El se află deasupra planului obişnuit al conştiinţei; el 
a atins planul superior. Este dotat cu o inteligenţă cosmică şi 
universală 

Nu mai există teama de moarte sau de ceea ce se va 
întâmpla în viitor. nici de ce va urma după ce viaţa a părăsit corpul 
actual. Nu este decât una cu veşnicia, infinitul şi nemurirea ! 

În timpul iluminării ecluzele bucuriei se deschid; yoghinul 
este copleşit de un extaz indescriptibil. Beatitudinea, Nemurirea, 
Eternitatea, Adevărul, lubirea Divină, devin centrul ființei sale, 
esenţa vieţii sale, adevărata realitate . El realizează că în fiecare 
inimă există o profundă şi nepieritoare fântână de bucurie şi că 
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(BHAKTA) se numeşte "BHAVA SAMADHI"; adică starea reală. Cel 
care practică YOGA Regală (RAJA YOGA) atinge "NIRODHA 
SAMADHI”, care depăşeşte orice gândire (SANKALPA). orice 
agitaţie a lacului mental (CHITTA-VRITTI). 
In ceea ce-i priveşte pe vedantini i i ; 
| ce „ ei ating "VODHA 
SAMADHI prin negarea tuturor aspectelor iluzorii (UPADHIS). cum 
ar fi corpul, mentalul, simţurile, intelectul, etc. Pentru ei lumea şi 
corpul sunt ireale (MITHYA) Ei traversează stadiile de lumină 
somn, se d infinit şi ajung în final la Conştiinţa Absolută 
istă încă alte două tipuri de SAMADHI: SAVIKA 
> : LPA 
SAMADHI (sau SABIA. sau SAMPRAJNATA) şi NIRVIKALPA 
SAMADHI (sau NIRBIJA sau ASAMPRAJNATA). În primul tip 
subzistă triada (TRIPUTI): cunoscătorul, lucrul cunoscut şi facultatea 
de cunoaştere (cognitivă), cu alte cuvinte văzătorul, lucrul văzut ŞI 
aptitudinea de a vedea. Impregnările lăsate de KARMA acumulată 
(SAMSKARA) nu sunt distruse. În NIRVIKALPA SAMADHI nu mai 
rămâne nimic din toate acestea. 
Stabilit în suprema NIRVIKALPA SAMADHI i i 
! E l \ „ nu mai aveți 
nimic de văzut, nici de auzit, nici de simțit, nu mai aveți ar til 
corpului dumneavoastră, sunteţi în Conştiinţa Brahmanică, nu mai 
există decât SI ienţă xu 
se NELE. Este o mare experiență care vă umple de 
Un BHAKTA care meditează asupra formei Domnului 
KRISHNA va vedea pretutindeni pe KRISHNA şi numai pe 
KRISHNA, când va fi în stare de SAMADHI. Orice altceva va 
dispare. Se va vedea el însuşi KRISHNA, ca un GOPI sau ca 
VRINDAVAN, care este țara natală a lui KRISHNA. Unii BHAKTA ca 
GAURANGA şi EKANATH au avut această experiență. Cei care 
alteia asupra lui KRISHNA ca omnipenetrant, vor avea o astfel 
e experienţă cosmică; acesta este cazul lui ARJUNA 
conştiinţa întregului univers. d 3 
Dacă meditaţi asupra "acelui care este născut din oul de 


ale AN a AA, adică asupra lui BRAHMA, vă veţi 
identifica cu el; veţi cunoaşte paradisul lui BRAHMA 
(BRAHMALOKA). Veţi avea totodată Conştiinţa Cosmică. 


Experienţa lui SAVIKALPA SAMADHI este ac i isti 
> e 
şi pentru RAJA-YOGHIN. iii depui Lt la 
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Experienţa transcedentală este de asemenea cunoscută 
sub numele de TURYA sau "starea a patra". Primele trei sunt starea 
de veghe. starea de vis, starea de somn fără vise, stări ce sunt 
comune tuturor oamenilor. Starea a patra este latentă în ei. Când 
ajungeţi la aceasta, Conştiinţa Brahmanică care până atunci nu a 
fost decât o concepţie mentală, devine pentru dumpeavoastră o 
realitate vie şi trăită direct. 

Multe denumiri au fost date stării transcedentale. dar toate 
indică aceeaşi realitate; adevărata viaţă spirituală începe după ce 
aţi ajuns la ea. 

Veţi verifica oricând şi în orice împrejurare că sunteţi 
identic cu existenţa indivizibilă, cu conştiinţa. cu fericirea, cu toate 
fiinţele şi lucrurile, că sunteţi dincolo de orice limită. Dacă aveți 
conştiinţa SINELUI oricând şi tără întrerupere, atunci sunteţi stabilit 
în SINE. Această stare este inexprimabilă prin cuvinte; este pacea 
finală. țelul vieţii. Ea vă va elibera de orice formă de constrângere. 

Unii aspiranţi confundă somnul profund sau semiprofund 
- semi-somnul (TANDRA) cu NIRVIKALPA SAMADHI a cărei 
experienţă o veţi avea, dobândind o conştiinţă suprasensibilă. 
Dacă nu aţi dobândit încă o conştiinţă intuitivă. fiţi sigur că sunteţi 
încă departe de SAMADHI. De altfel nu puteţi atinge această stare 
decât dacă practicaţi regulile morale numite YAMA, NIYAMA şi 
dacă inima dumneavoastră este pură. SAMADHI nu vine decât după 
o constantă practică a meditaţiei; nu este o stare care poate fi 
obținută cu uşurinţă. Cei care pot intra cu adevărat în SAMADHI 
sunt foarte rari. 

În SAMADHI sau starea de Conştiinţă Cosmică, yoghinul 
cuprinde cuprinderea care îl cuprinde. După cum fluviul se varsă în 
ocean. la fel se topeşte SINELE Individual în SINELE Suprem. 
Toate limitele şi toate diferenţele dispar. Yoghinul atinge cea mai 
înaltă cunoaştere şi fericirea eternă. 

Gustaţi nemuritoarea dulceaţă a vieţii în SINE. Trăiţi în 
ATMAN şi realizaţi preafericita stare a nemuririi. Atingeţi prin 
meditaţie cele mai adânci profunzimi ale vieţii eterne, cele mai 
înalte piscuri ale gloriei Divine şi realizaţi efectiv uniunea cu 
Supremul SINE. lată că se termină călătoria dumneavoastră în 

manifestare; ajungeţi la destinaţie, adică la casa natală a eternei 
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Reflexele SINELUI 


Prin intermediul experienţelor pe care şi le face, uneori 
agreabile, alteori penibile, omul adună înţelepciune. pe care o 
pune în acţiune prin facultăţile lui morale şi mentale. Aşa cum un 
contabil (care determină soldul anului precedent), când începe anul 
curent nu raportează toate operaţiile anterioare ci numai soldurile 
în mod asemănător spiritul transmite în noul său organ cerebral 
doar concluziile la care a ajuns fără a prelua toate gândurile 
succesive ale acelei vieţi. Este soldul care trece în noua viaţă 

Mentalul care se ridică şi recade odată cu mareea dorinţei 
işi imaginează ca fiind real acest univers iluzoriu, din cauz 
ignoranței lui, dar imediat realizează adevărata 
lumi, se va recunoaşte ca fiind e! însuşi BRAHMAN 
Persoane diferite sc e 
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iluzoriu (MOHA - ataşamente), dizolvaţi ideea de eu (AHAMKARA 
Supremul (SVARUPA) vă străluci de la sine şi veţi intra în st A 
TURYA ae este dincolo de somnul fără vise) “Să 
aca sunteţi deranjaţi de elementali i- j 
voinței. Daţi-le acest ordin: "Dispăreţi !". A ei aE 
face nici un rău yoghinilor. Curajul dumneavoastră este Mi 
incercare; dacă sunteţi fricos, nu veţi înainta deloc pe calea 
evoluţiei spirituale. Alimentaţi-vă cu curaj din SINELE (ATMAN 
care se află în dumneavoastră; este o sursă inepuizabilă ANAT, 
Veti întâlni, de altfel. spirite elevate binevoitoare care vă vor ajut 
sa va continuaţi evoluţia spirituală. g 
. Aspiranţii sunt nerăbdători să aibă experienţe spirituale 
Dar când acestea apar, unii dintre ei se sperie: frica lor este 
extremă atunci când trec dincolo de conştiinţa corpului şi se 
intreabă cu groază dacă vor putea sau nu să reintre în corpul fizic 
De ce apare această teamă? Toate eforturile au ca scop principal 
transcenderea conştiinţei fizice şi identificarea cu Conştiinţă 
Supremă. Ne-am obişnuit să fim limitați şi atunci când aceste limite 
dispar avem senzaţia că ne fuge pământul de sub picioare! Este o 
nouă experienţă ŞI curajul trebuie redobândit. Scrierile tradiționale 
autentice menţionează: "NAYAMATMA BAKINENE LABHYA" (pe 
acest ATMAN, timizii îl ating cu dificultate). Trebuie să fiţi pr Si 
sa va confruntaţi cu tot felul de obstacole. Un hoț la dramael Sd 
sau un derbedeu poate să ajungă cu uşurinţă la Dumnezeu fiindcă 
este îndrăzneţ, lipsindu-i doar o redirecţionare pe calea evoluției 
spirituale. lată de ce cei doi bandiți, YAHA! şi MADHAI după a 
pa angrenat cu tot sufletul pe calea spirituală au devenit adevărați 
i 3 
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APENDICE 


FIINŢE CARE AU AVUT O MARE PUTERE DE CONCENTRARE 


TIRUVALLUVAR 


TIRUVALLUVAR, un sfânt din India meridională, a aşezat un 
vas plin cu apă pe capul soţiei sale şi i-a cerut să urmeze o 
procesiune însoţită de dansuri, de muzică şi de diverse spectacole, 
fără să lase să cadă nici măcar o picătură de apă. ameninţând-o cu 
pedeapsa tăierii capului. Procesiunea a pornit de la poarta 
principală a marelui templu din  Shrirangam. Soția lui 
TIRUVALLUVAR a urmat procesiunea cu vasul plin cu apă pe cap. 
întreaga sa fiinţă şi toată puterea ei de concentrare fiind centrată pe 
acest recipient. Procesiunea a înconjurat de trei ori marele templu 
si centrul oraşului şi a revenit în final în punctul de unde a plecat. 
Femeia a reuşit să ajungă la ea acasă fără să lase să cadă nici un 
strop de apă. TIRUVALLUVAR a întrebat-o: "O SARASVATI DEVI, 
ai auzit muzica, sunetele flautului care a însoţit procesiunea?” "Nu" 
- răspunse ea. "Dar focurile de artificii?" "Nici pe ele." "Unde îţi era 
deci focalizată toată atenţia?” "Domnule, era în întregime asupra 
vasului; nu am văzut nimic, nu am auzit nimic, nu m-am gândit la 
nimic; eram concentrată în întregime asupra apei care umplea 
vasul." "Ei bine, ascultă-mă, SARASVATI: aşa de focalizat trebuie să 
fie mentalul tău în timpul meditaţiei.' Această stare se numeşte 
"EKAGRATA". Pentru aceasta trebuie să aveţi o atenţie focalizată, 
o energie mentală foarte mare susţinută permanent de potenţialul 
vital transmutat şi sublimat, totul fiind focalizat asupra lui Dumnezeu. 
Numai aşa veţi fuziona cu Dumnezeu, veţi trăi în eternitate, veţi 
avea permanent o stare de Conştiinţă Cosmică. 
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care absorbit de lucrul său, nu a văzut regele şi suita lui trecând 
prin faţa uşii sale 


Napoleon Bonaparte 


Napoleon Bonaparte a fost un om cu o putere de 
concentrare mentală cu totul excepţională; acestui fapt se datorează 
succesele lui. Dar întrucât nu era într-o stare de armonie perfectă 
cu Voința Divină avea diverse boli, făcea chiar crize de epilepsie 
avea aritmie cardiacă. Cu toate acestea, datorită puterii de 
concentrare, el putea să adoarmă imediat la voinţă şi începea să 
sforăie de îndată ce se aşeza în pat. El se trezea la ora şi chiar la 
minutul fixat de el însuşi; avea o memorie perfectă, ca şi când ar fi 
avut în creier un calculator electronic. Nu avea nici dispersie 
mentală. nici ezitare; el avea o focalizare mentală (EKAGRATA) ca 
un yoghin avansat. Graţie acestui control mental el putea să scoată 
din mental o idee, să o examineze liniştit şi să o aşeze apoi la locul 
ei. Putea să doarmă profund în mijlocul războiului fără să fie 
vreodată deranjat de griji. Toate acestea se datorau puterii lui de 
concentrare. El a fost un SIDDHA (adică o ființă născută cu puteri 
paranormale) care a "căzut' pe un nivel de evoluţie inferior în 
cursul unei existențe precedente datorită unor greşeli pe care le-a 
făcut 


DEE 


Cunoscând aceste exemple ați înțeles mai bine 
necesitatea educării mentalului, necesitatea de a avea o mare 
putere de concentrare şi de asemenea v-aţi dat seama încă o dată 
că fiecare dintre dumneavoastră poate să atingă un asemenea nivel 
printr-un efort susţinut şi o aspirație constantă 

Destule cuvinte; fără discuţii şi calde dezbateri. 
Retrageţi-vă într-o cameră solitară şi faceţi cu ochii închişi 
meditații profunde şi liniştite. Simţiţi în orice moment prezenţa 
DIVINULUI în dumneavoastră şi în tot-ce vă înconjoară, repetaţi 
permanent numele lui Dumnezeu, cu fervoare, iubire şi bucurie 
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Umpleţi-vă inima cu lubirea Divină (PREMA). Distrugeți pu oa 
trecutului (SANKALPA), gânduriie, capriciile, fanteziile şi dorinţe e, 
gândindu-vă permanent la Dumnezeu. Urmariţi sa-l vedeţi pe 
Dumnezeu în tot ceea ce faceţi. Numai atunci identificarea cu 
DIVINUL. (NISHTA) şi meditaţia dumneavoastra vor deveni apă toi 
şi intense. Nu deschideţi ochii; nu vă mişcaţi,, de la locu 
dumneavoastră. Adânciţi-vă în EL: scufundaţi-vă în adâncul” inimii, 
în ATMAN. Beti nectarul nemuririi: savuraţi liniştea suprema O fii 
ai nectarului, bucuraţi-vă! Pace! Linişte! Glorie! 
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BINECUVÂNTAREA 


O dragii 
me! aspiranţi ! Din 
ambianța liniştită a 
Himalayei sacre 
Uoo i Bta 
îinţelepţilor. vă 
trimit aceste  efluvii 
de pace! 

Dumnezeu 
este adevărata pace 
(SHANTI) Cărţile 
sfinte o proclamă 
"AYAM ATMA 
SHANTO ("Acest 


Unic SINI 
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cu încredere şi perseverenţă. Uitaţi trecutul, nu vă identificaţi cu 
corpul fizic, transcendeţi lumea. Dar nu uitaţi Centrul, nu uitaţi 
izvorul Totului. Un viitor luminos vă aşteaptă. Purificaţi-vă, ajutaţi, 
iubiţi, daţi. Trăiţi în AUM. Recunoaşteţi totdeauna şi pretutindeni 
intima şi omnipenetranta Prezenţă. Realizaţi SINELE; odihniţi-vă 
în acest imens ocean de pace. Beţi nectarul nemuririi, Fie ca intima 
Prezenţă să fie pentru dumneavoastră centrul. idealul şi capătul. Fie 
ca bucuria, binecuvântarea, imortalitatea, pacea. gloria şi 
splendoarea să trăiască în dumneavoastră pentru totdeauna 

O fii al nectarului ! V-am arătat obstacolele care împiedică 
înaintarea pe calea Realizării Divine, împreună cu mijloacele 
potrivite pentru a le îndepărta. Ridicaţi-vă acum. Fiţi soldaţi 
energici pe câmpul de luptă spiritual. Deveniţi eroi ai spiritualităţii 
prin atitudinea dumneavoastră cavalerească; treceţi fără teamă 
peste obstacole şi manifestaţi Gloria, Splendoarea, Puritatea ŞI 
Sfinţenia Divină. Aşteptaţi rezultatele cu un mental calm şi senin, 
fără grabă sau impetuozitate. "Nil disperandum"; să nu disperaţi 
niciodată. Îmbrăcaţi zalele de oţel ale renunţării. apucaţi scutul 
discernământului,  flutiraţi steagul credinței. Şi mergeţi cu 
îndrăzneală. cu bucurie, cu fanfara mantrelor sacre BHUM, AUM, 
AUM, AUM, RAM. RAM, SHYAM, SHYAM ! Nu vă opriţi până ce nu 
aţi băut cu înghiţituri lungi elixirul nemuririi, până ce nu aţi intrat în 
regatul nemuritor unde sălăşiuieste pentru totdeauna Lumina 
Supremă, frumuseţea nepieritoare. extazul fără şovăire, fericirea 
fără amestec şi pacea de neînfrânt. lată scopul dumneavoastră cel 
din urmă; puteţi acum să savuraţi repausul etern. Acesta este 
scopul, obiectivul suprem al vieţii 
dumneavoastră. Odihniţi-vă, prieteni, în această nepieritoare 
seninătate. Vă spun tuturor la revedere. Bucuria să fie în voi: 
împărţiți-o cu toţi fraţii vostri. pe care trebuie să-i încurajați. 
Această muncă nobilă şi dezinteresată vă aşteaptă de acum înainte, 
pe "marele plan". Îndepliniţi Voința Divină şi deveniți un BUDDHA 
nemuritor renumit. Salut dumneavoastră tuturor! 

Când o albină îşi dă seama că picioruşele ei sunt prinse în 
miere, ea le linge uşurel şi zboară apoi plină de bucurie. Faceţi la 
fel cu tot ceea ce încleiază mentalul dumneavoastră şi se lipeşte de 
corpul dumneavoastră din cauza atracției (RAGA) şi din cauza falsei 
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viziuni 
meditaţie. Luaţi-vă zborul bucuroşi din colivia de carne 
pana atingeţi sursa supremă a Absolutului, a lui BRAHMAN! 
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(MOHA), ajutându-vă de renunțare (VAIRAGYA) 


Di... — 


GLOSAR-INDEX 


AL CUVINTELOR SANSCRITE 


e 


Particularități de pronunție care trebuie cunoscute: 
u - se pronunță tot u 
ai - se pronunță tot ai 
in - la sfârşitul cuvintelor se pronunță in 
g - se pronunţă tot g 
ch - se pronunţă tch 
j - se pronunţă dj 
ph - se pronunță p - h 
sh - se pronunţă ş 
v - precedat de o consoană se pronunţă u 


A | 


ABHASA-CHAITANYA 
ABHEDA-BODHAVAKYA 


„... conştiinţă reflectată. 
Inteligența Supremă şi indi- 
vizibilă. 


ABHYASA „... practică spirituală perseverentă. | 
ACHAMNIYA .... Epitetul care se referă la | 
KRISHNA înseamnă "IMU- ABILUL". 
ADESHA „... ordin, comandament direct al 
lui DUMNEZEU. 
ADHARA „.. suport, sprijin, bază. Cel care 

primeşte inspiraţia, instrucţiunea. 
ADHISTANA „.„. substrat. 
ADVAITA „... non-dualism, monism. i 
AGNI „..„. Zeul focului în VEDE. | 


AHAMGRA-UPASANA 


.... meditaţie asupra SINELUI; 
procesul  meditaţiei prin care | 
adevăratul "EU" este cunoscut. 
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AHIMSA 


AISHVARYA 


AJNA 


AJNANA 
AKASHA 


AKHANDA 
AKHANDA-BRAHMACHARIN 


ALAMBANA 
ALASYA 


AMARA-PURUSHA 
AMATRA 
AMRITATVA 
ANAHATA-CHAKRA 


ANANDA 

ANANDA-GHANA 

ANANTA 
ANATMA-VRITTI-NIRODHA 


ANTAHKARANA 


ANTARA 
ANTARANGA 


ANTARANGA-SADHANA 
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- non-violență; grija de a nu face 
pe nimeni să sufere. 
„... atributul lui ISHVARA; suverani- 
tatea, care este unul din cele zece 
atribute ale aspectului personal al 
lui DUMNEZEU. 
- CHAKRA sau centrul energetic 
situat în zona din mijlocul frunţii. 
-.. ignoranță, neştiință. 
eterul, al cincilea element sub- 
il. 
„= Continuu, neîntrerupt. 
=» Cel care respectă 
BRAHMACHARYA 
--- Suport; punct de sprijin. 
. lene, inerție (este un obstacol 
pe calea spirituală). 
-- Imortalul PURUSHA 
- În afara duratei 
„. imortalitate; viață eternă, 
-Centru energetic situat la nivelul 
inimii. 
.... fericire, beatitudine 
.«. plin de beatitudine. 
- fără sfârşit, infinit 
. Înfrànarea impulsurilor groso- 
lane. 


„ instrumentul intern, care cuprin- 


perfect 


de MANAS (mentalul). CHITTA 
(mintea subconştientă). AHAM- 
KARA (simțul individualităţii, 


ego-ul) şi BUDDHI (intelectul). 
-~ interior. 
ae (prieten) intim; discipol a pa rti- 
nând cercului interior (intim) 

partea finală a practicii spiri- 
tuale (SADHANA) care cuprinde 





"a~ 


ANTARJYOTISH 
ANTAR-MUKHA 
ANTARIYAMIN 
ANUBHAVA-VAKYA 


ANUBHAVI-GURU 


APANA 
APAROKSHA 
APAS 


APTA-KAMA 


ARANI 


ARJUNA 


ARADHA 
ARUNDHATI 


ASAMBHAVANA 
ASAMPRAJNATA-SAMADHI 


ASANA 





DHARANA, 
SAMADHI. 

.... lumină interioară 

...„. îndreptat către interior; intim. 

Ghidul care este în noi. Cel 

care orientează din interior ființa 
umană. i 

. formulă inspirată din experienţa 
personală a Realizări! 

GURU care este martorul 
ocular al Adevărului, adică care 
are experiența personală a 
acestuia 

manifestare a PRANA-ei; curent 
fluidic (VAYU) care controlează 
funcţiile de excreţie 

prezent, actual, vizibil 

elementul subtil apă; fluiditate 
lichefiere 

cel care obține obiectul 
dorinţei; unul din atributele fiinţei 
realizate spritual 

"matricea" focului sacrificial 
bucăţile de lemn a căror frecare 
face să izbucnească scânteia. 

personaj din BHAGAVAD-GITA 
marele discipol şi adorator al lui 
KRISHNA; omul datoriei prin exce- 
lenţă. 
...„. care nu a dezvoltat rădăcini 

„„.una din stelele Ursei Mari; ze i - 
tatea tutelară a noilor căsătoriți 

... fapt care nu se crede posibil 

. cea mai înaltă stare de supra- 
conştiinţă. 

„.. postură corporală; în special 
postura aleasă pentru a practica 


DHYANA şi 
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ASANA-JAYA 


ASANGOHAM 
ASHRAM 


ASHTANGA-YOGA 
ASURA 
ATMA-BALA 
ATMA-CHINTANA 


ATMA-DARSHAN 
ATMA-DROHA 


ATMA-JNANA 
ATMAKARA 


ATMAKARA-VRITTI-STHITI 
ATMAN 


AUM 


AVADHANA 
AVIDYA 


AVYAKTA 


meditaţia sau alte tehnici din 
SADHANA; există un număr foarte 
mare de asemenea posturi. 

-~ stăpânirea unei posturi: a pti- 
tudine de a menţine această 
postură fără cea mai mică 
dificultate. 

.... "Sunt fără ataşament". 

- ermitaj; loc unde se întâlnesc 
persoane trăind împreună sub 
ghidarea unui maestru: grupul 
format din aceste persoane. 

m VOGA: tA 8 etape, sau 
RAJA-YOGA 
.... demon; geniu rău, titan. 
... forță spirituală. 
= gândire îndreptată către 
ABSOLUT. 
.„. Viziunea lui ATMAN. 
„.... atitudine ostilă sau indiferentă 
fată de ATMAN. 
„. cunoaşterea lui ATMAN. 
ceea ce-l caracterizează pe 
ATMAN; natura lui ATMAN. 
constanța impulsurilor spiri- 
tuale. 
į Binele” etern şi universal: 
ABSOLUTUL; BRAHMAN. 
=-  Silabă sacră simbolizând 
ABSOLUTUL sau BRAHMAN şi 
rezumând tot ceea ce poate omul 
concepe în ceea ce-L priveşte. 
„... fixarea atenţiei. 
ignoranță,  necunoaşterea 
realității 
Stare de nemanifestare; 
vacuitate. 
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BAHIRANGA-SADHANA 


BAHIR-MUKHA 


BANDHA 
BHATYAGA-LAKSHANA 


BHAGAVAD-GITA 


BHAJAN 


BHAKTA 


BHAKTI-YOGA 


BHAVA 


BHAVA-SAMADNHI 


BHAVANA 
BHEDANA 
BHUMAN 


BHUMANANDA 


$ practică spirituală orientată 
către lumea exterioară; începutul 
practicii spirituale. 

ceea ce este îndreptat către 
exterior. 

„... contracție (HATHA-YOGA). 

metodă de diferenţiere şi 
eliminare; procedeu pentru a 
cunoaşte şi elimina ceea ce 
separă de adevăratul EU (SINE), 
înainte de medita asupra acestuia. 

"Cântecul Prea-fericitului”, cea 
mai cunoscută dintre cărţile sacre 
hinduse. 

cântec religios individual, prin 
opoziţie cu KIRTAN, care este un 
cântec. colectiv; numele meditajiei 
ia BHAKTA-şi. 

mistic care trăieşte în iubirea 
exclusivă a lui DUMNEZEU. 

calea  devoţiunii urmată de 
BHAKTA pentru a ajunge la unirea 
cu DUMNEZEU. 

. sentiment, stare interioară; cel 
mai înalt nivel în BHAKTI-YOGA, 
sau mai curând. una din atitudinile 
care conduc la acest nivel. 

„... cel mai înalt SAMADHI în 

BHAKTI-YOGA. 

„.. stare interioară. 

.... unul din sunetele inaudibile. 
Infinitul;  Necondiţionatul, 

scopul suprem al vieţii. 

„... beatitudinea în BHUMAN. 
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BHUMIKA 
BHUTA-GANA 
BHUTA-LOKA 


BHUTI 
BRAHMA 


BRAHMACHARIN 


BRAHMACHARYA 


BRAHMAKARA-VRITTI 


BRAHMA-MUHURTA 


BRAHMAN 


BRAHMA-SAMSTHA 
BRAHMA-VARCHASA 


BHRU-MADHYA-DRISHTI 





etapă . stadiu în YOGA Se 
enumeră cinci şi câteodată şapte 
asemenea etape 

elementa! specific pământului: 
gnom 

. lumea subterană 
„„„. iarbă care creşte în Himalaya. 

; aspectul creator al lui 
DUMNEZEU; unul din 
componenţii trinităţii hinduse. 
să, 1) cel care practică 
BRAHMACHARYA: 

2) cel care este în primul 
stadiu al vieţii unui hindus 
ortodox. 

3) novice al unui ordin 
monastic. 

... una din cele cinci reguli de 
YAMA, care se referă atât la con- 
tinenţă. cât şi abstinenţă sexuală 

impuls mental (vritti) cores- 
punzând  prizei de conştiinţă 
asupra lui BRAHMAN de către 
aspirantul yoghin. 

. "Ora lui BRAHMAN", momentul 
zilei cel mai favorabil pentru 
meditaţie. 

+ ABSOLUTUL, DUMNEZEU im- 
personal, UNUL fără de pereche, 
ATMAN, din care emană 
Dumnezeui personal (ISHVARA), 
spiritele individuale (JIVA) şi 
universul manifestat (JAGAT). 

.-- Care s-a stabilit în BRAHMAN. 

- radiație divină, comparabilă cu 
un fin parfum. 

... fixarea privirii în mijlocul frunţii. 
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BUDDHI 


CHAITANYA 


CHAKRA 


CHANCHALA 
CHANDIPAT 
CHIDAKASHA 
CHIN, CHINI 


CHINMATRA 
CHINMATROHAM 
CHINTANA 
CHITTA 


CHITTA-PRASADA 


CHITTA-VRITTI-NIRODHA 





nivel superior de intelect; 
capacitatea de a raţiona şi de a 
decide după înţelepciune. 


C 


1) conştiinţă deplin trezită. 
2) numele unui înţelept 
foarte venerat, mai ales în Bengal. 
.... literar "roată"; centru de energie 
subtilă; se enumeră şapte 
asemenea centri, etajaţi de la 
baza coloanei vertebrale până la 
creştetul capului. 
„.„. instabil, inconstant. 
„„. numele unui poem hindus. 
„... spaţiul infinit al cunoașteri 
„sunet produs articulând aceste 
cuvinte; unul din sunetele in- 
audibile (în acel moment corpul 
devine tot atât de uşor ca un 
sunet). 
~ stare de pură existenţă 
... "Eu sunt existenţa pură” 
.. gândire, preocupare 
„.... "Conţinutul mental“; substanța 
gândirii, spirit. 
mulțumire, seninătatea menta- 
lului 
limitare, potolire. înfrânare a 
mişcărilor sau impulsurilor 
mentale. 
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DAIVI 
DAMA 
DAMBHA 
DARSHAN 


DEHA-ADHYASA 


DEVA 
DEVATA 
DHARANA 


DHARMA 


DHRIDA-SUSHUPTI 
DHRITI 
DHVANI 


DHYANA 


DHYANINA 
DHYARA 


DHYAYA 
DINACHARYA 
DIG-VOJAYA 
DIRGHA-PRANAVA 


D 


~ divin. 
--- controlul organelor. 
„... ipocrizie. 

. Viziunea sau compania oame- 
nilor ajunşi la iluminare. 

„„„ teama de moarte (datorită a t a - 
şamentului față de corp care este 
efectul ignoranței) 

fiinţă cerească, fiinţă de 
lumină; Divinitate minoră. 
„... Divinitate. 

„ Concentrarea mentalului asupra 
unui punct; a- şasea etapă în 
RAJA-YOGA. 

ceea ce este conform legii 
armoniei  macrocosmice; datoria, 
justiţia în accepţia lor cea mai 
înaltă. 
-= somn adânc, fără vise, în care 
mentalu! este complet inactiv. 
„... răbdare. 

- Sunet emis prin mijloace dife- 
rite de cele fizice şi perceput 
numai de yoghini. 

meditaţie profundă; penultima 
etapă în RAJA-YOGA, precedând 
starea de SAMADHI. 
„... ființe cereşti, cântând din ţ i m - 
bal. 
„.„.. cel care meditează, cel care 
practică DHYANA (DHYANIN). 
.„„. obiectul meditaţiei. 
.... Programul zilnic. 
.... cuceritor al lumii. 

silaba AUM pronunţată lung 
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DIVYA-GANDHA 
DIVYA-SIDDHIS 
DURBAR 


DVAITA 
DVESHA 


EKADASHI 
EKAGRA , EKAGRATA 


EKAM 
EKARASA 


GADA 
GHRINA 
GITA 
GOPI 


GURU 
GUHA 
GUNA 


(DIRGHA înseamnă lung). 
.... miresme divine percepute în 
timpul concentrării 

. puteri divine dobândite în tim- 
pul concentrării. 

„recepţie oferită dë un rege sau 
de un mare personaj. 

„.. dualism. 

repulsie, aversiune, ură; 

contrariul lui RAGA. 


a unsprezecea zi după lună 
nouă sau după lună plină. 

stare de echilibru, în care 
mentalul nu mai oscilează. 
„... Unicitate. 

care nu are decât un singur 
gust, care nu se bucură decât de 
un singur obiect. 


G 


„tron. 
.. aversiune. 
... a se vedea BHAGAVAD-GITA. 
..„.  adoratoare pasionată a lui 
KRISHNA. 
„.„. maestru, ghid spiritual. 
.... peşteră, cavernă. 

mod, tendinţă sau atribut al 
energiei universale. Sunt în număr 
de trei: TAMAS, RAJAS şi 
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SATTVA. Combinaţiile lor crează 
natura multiformă. 


HARSHA „... dorinţă arzătoare. 

HATHA-YOGA - „„. metodă hindusă de evoluție 
spirituală în care yoghinul 
acţionează în special prin 
intermediul corpului său fizic. 


HIRANYA-GARBHA „.. "Cel născut din oul de aur" | 
unu! din numele lui BRAHMA 

HRIDAYA „. inimă. 

HRIDAYA-GUHA ... "Peştera inimii": adâncul inimii. 
| 

INDRIYA 


um Organ de simţ 
(IJNANENDRIYA) sau de acţiune 


(KARMENDRIYA). 

ISHTA-DEVATA „.... Divinitate preferată; aspect al 
DIVINULUI ales ca obiect de 
adoraţie. 


ISHVARA 





-.- DUMNEZEU în aspectul p e r - 
sonal; forma lui BRAHMAN în 
opoziție cu aspectul de 
ABSOLUT, în afara manifestării. 


vacuitate; inerție;  insensi- 
bilitate 
lume; univers creat sau 
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JAGRAT 
JANMASHTAMI 


JAPA 
JAPA-SAHITA-DHYANA 
JATA 

JIVA 

JIVAN-MUKTI 

INANA 


INANA-ABHYASA 


JNANA-NISHTA 


JNANA-YOGA 


JNANIN 


JYOTISH 


KABIR 


KAIVALYA 











manifestat. 

„„„„ starea de veghe. 

„„„. Ziua de naştere a lui JANMA 
(KRISHNA). 

„„ repetare; se poate face cu voce 
tare sau joasă, fără“a emite vreun 
sunet, dar totuşi mişcând buzele; 
se poate efectua şi fără a mişca 
buzele. mental. 

..„. meditaţie însoţită de JAPA. 

coc împletit acoperind capul 
unor reprezentări de sfinţi, 
înţelepţi sau Divinităţi. 

„... fiinţă vie; suflet individual. 

starea de JIVAN-MUKTA, de 
"eliberat în viaţă”. 

... cunoaşterea ADEVĂRULUI. 

efort penrtu a progresa în 
cunoaşterea ADEVĂRULUI (în 
JNANA-YOGA). 

„„.„.. absorbţie conştientă în 
ABSOLUT. 

YOGA cunoaşterii, calea 
realizării supreme prin inteligență 
şi rațiune iluminată. 

„„„. cel care urmează calea 
INANA-YOGA. 

lumină orbitoare; strălucire 
(radiaţie) divină. 


„țesător şi poet mistic hindus 
din secolul al XVI-lea, ale cărui 
cântece sunt şi azi admirate. 

izolare, singurătate; unirea cu 
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KALI-YUGA 


KALPA 


KAMA 


KARANA-SHARIRA 
KARMA 


KARMA-YOGA 
KARUNA 
KARYA-BRAHMAN 


KASHAYA 
KAUSHTUBHA 


KAYA-KALPA 
KEVALA-ASTI 
KECHARI-MUDRA 


KIRTANA, KIRTAN 


KIRTISI-PRATISHTHA 


KOSHA 


FIINŢA ABSOLUTĂ. 
"Epoca de fier" în care se 
găseşte în prezent lumea. 

. O "zi a lui BRAHMAN" sau un 
ciclu de o imensă durată, ciclul 
evoluţiei unui univers; alt sens 
este cel de preparat medicinal. 

. Zeul dorinţei; dorinţă; desfrâu; 
ataşare de bunurile acestei lumi. 

„. Corpul cauzal. 

acţiune; legea cauzei şi a 
efectului. 

. formă de YOGA în care se 
ajunge la realizare prin acţiuni 
detaşate. 

.- compasiune, milă. 

„.„„. aspectul de cauză eficientă al 
lui BRAHMAN. 

. influenţă subtilă pe care o lasă 
satisfacţiile simțurilor în mental, 
pe care îl tulbură . 

„„. varietate de gemă sau bijuterie 
pe care o poartă pe piept unele 
zeități. 

abluţiuni, îngrijiri corporale 
speciale. 

literal înseamnă "eşti singur". 
Pură existență solitară. 
..... "Întoarcerea-limbii", tehnică din 
HATHA-YOGA. 

reuniune cu caracter spiritual 
în cursul căreia se cântă în cor 
imnuri sau strofe extrase din cărţi 
spirituale. 

numele şi onoarea ce este 
legată de acesta. 
învelişurile suprapuse peste 
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KRITA-KRITYA 


KRIYA 


KSHAMA 
KSHAYA 


KSHETTAR 
KSHIPTA 
KULA-KUNDALINI 
KUMBHAKA 
KUMBHAKARNA 


KUNDALINI 


LAKSHANA-VAKYA 
LAKSHYA 
LAYA 


LILA 
LOKASANGRAHA 


ATMAN. 





.. "care a făcut ce trebuia să facă”. 
Unul din atributele  realizatului 
spiritual. 

.. acțiune, muncă, activitate; 

purificare, în HATHA-YOGA. 

„.„. indulgență, toleranţă. 
distrugere; dispariţie; 

eliminare. 

„.. loc de primire pentru pelerini. 

„... dispersat, vagabond. 
„„„„ a se vedea KUNDALINI. 

.. oprirea respirației. 

„.„.. numele unui demon frate cu 
RAVANA despre care se vorbeşte 
în RAMAYANA. 

„... "Puterea  şarpelui”.  Forţă 
spirituală latentă în orice ființă 
umană. Se găseşte în mod normal 
înfăşurat în spirală (încolăcit) la 
baza coloanei vertebrale. Trezirea 
lui KUNDALINI marchează 
începutul evoluţiei spirituale. 


E 


..„. cunoaştere infailibilă. 

„... tel, tintă; obiectul meditaţiei. 
dizolvare, disoluţie; stare în 

care  mentalul, “refuzând să 

acţioneze, rămâne în toropeală. 

.... jocul DIVINULUI. 

„... solidaritate umană. 
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MAHARISHI sau MAHATMA 


MAHAVAKYA 


MAITRA 


MAKARA-KUNDALA 


MARMATA 
MANANA 
MANAS 
-MANAS-PUJA 
MANIPURA 
MANONASHA 
MANORAJYA 


MANTRA 


MATRA 


MATSYASANA 


MAUNA 


MAYA 


MAYURASANA 


MITHYA 


M 


. mare înţelept; clarvăzător; titlu 
dat unor ființe sfinte. 

Idee-Forţă; aforism extras din 
scrierile tradiționale. 

... prietenie. 
„... Cercei. 
„.„. sentimentul posesiunii. 
... gândire justă. 
. mental (latină: mens); facultate 
mentală de deliberare. 
„... cult mental. 

CHAKRA a treia sau centrul 
energetic situat la nivelul 
ombilicului. 

. anihilarea agitaţiei mentale. 
.- vagabondaj mental; mania se 
a clădi castele pe nisip. 

silabă sau grup de silabe 
sacre; rugăciune; verset sacru; 
formulă mistică servind ca obiect 
în meditaţie. GURU dă 
discipolului său, în afară de 
iniţierea sa, o MANTRA pe care 
nu trebuie să o dezvăluiască. 

unitate de timp foarte mică; 
secundă. 

"Postura peştelui"; una din 
posturile din HATHA-YOGA. 
„tăcere; una din modalităţile de 
progres spiritual. 

aparență ireală a Realitäții; 
puterea iluziei. 

.... una din posturile din 
HATHA-YOGA. 
... minciună, nereal. 
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MOHA 
MOKSHA 


MUDHA 


MUDITA 


MUDRA 


MUHURTA 


MUKTI 
MULADHARA 


MUMUKSHUTVA 


MURTI 


MURTI-UPASANA 


NADA 
NADI 


NADI-SHUDDNHI 
NAMA-RUPA 





.... ataşament. 

eliberarea finală; starea celui 
care nu se va mai renaşte. 

stare de confuzie mentală; 
obscuritate, uitare 

mulţumire; admiraţie față de 
persoanele virtuoase; lipsă de 
gelozie. 

. poziţie a mâinilor făcând parte 

din tehnicile din HATHA-YOGA. 


E A MIE a s e vedea 
BRAHMA-MUHURTA. 
„ eliberare. 


CHAKRA inferioară situată la 
baza coloanei vertebrale; sediul 
lui KUNDALINI. 

3 dorinţa intensă pentru 
eliberarea finală (MOKSHA). 

+ figură imaginea 
ISHTA-DEVATA-ei. 

„... Cult (ritual) oferit imaginii 
ISHTA-DEVATA-ei. 


N 


„.... sunet inaudibil. 

canal energetic al anatomiei 
subtile yoghine, prin care circulă 
PRANA în corpul subtil. Sunt 
pentru corpul subtil ceea ce sunt 
nervii şi vasele sanguine pentru 
corpul fizic. 
„.. purificarea NADl-urilor. 

"Nume şi formă"; categorie 
logică prin intermediul căreia 
mentalul poate cunoaşte lumea 
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NASAGRA-DRISHTI 


NAVAVIDHA-BHAKTI 


NETI, NETI 


NIDHIDHYASANA 


NIRAKARA 


NIRDVANDHA 


NIRGUNA 


NIRODHA sau NIRUDHA 


NIRVIKAL PA-SAMADHI 


NIRVISHAYA 


NIRVISHESHA 
NISHTA 


NISANKALPA 
NITYA 
NITYA-SIDDHA 





fenomenală. 
fixarea privirii asupra vârfului 
nasului. 
„„„. Cele nouă ipostaze ale lui 
BHAKTI-YOGA  (NAVAVIDHA în- 
seamnă "de nouă ori”) 
- "Nu acesta, nu acesta": formulă 
a filozofiei hinduse în care se 
neagă toate atributele care se pot 
conferi ABSOLUTULUI. Este "via 
negationis" a teologiei creştine 
meditație profundä: 
contemplaţie intensă. A se vedea 
şi DHYANA şi BHAJAN. 
fără formă, în opoziţie cu 
SAKARA. 
stare în care dualitatea este 
transcensă; (DVANDHA înseamnă 
"perechi opuse", de exemplu cald 
şi frig. bine şi rău. etc.). 
„. fără atribute. Astfel este numită 
meditaţia în care conştiinţă lumii 
fizice şi mentalul sunt transcense. 
blocare; înfrânare: suprimare; 
control. 
forma supremă de SAMADHI 
sau extaz, în care nu mai subzistă 
nici un conţinut, nici o 
diferenţiere. 
detaşare de obiectele 
simţurilor. 
.... indefinit; indistincţie. 
devoțiune totală; absorbţia în 
obiectul acestei devoțiuni. 
.„„. stare fără gândire. 
etern. ` 
.... ființă perfectă. 
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NITYA-TRIPTI 


NIVRITTI-MARGA 


NIYAMA 


OJAS SHAKTI 


PADMASANA 


PANCHADASHI 
PANDAL 


PANDIT 
PARAMAHAMSA 


PASCHIMOTTANASANA 
PATANJALI 


PATIVRATTA 
PRAHAVA 


satisfacţie eternă; starea de 
realizare a SINELUI. 
aia "Drum care coteşte 
îndepărtându-se"; spirală deschisă 
care conduce la ABSOLUT; 
drumul renunţării şi al meditaţie. 
.. a două din cele opt etape din 
RAJA-YOGA:; constă într-o 
riguroasă respectare a moralei. 


O 


„„ cea mai înaltă formă de energie 
la fiinţa umană; energie spirituală. 


P 


"Postura lotusului"; este cea 
mai cunoscută în Occident. 
BUDDHA este în general 
reprezentat în această postură. 

„... tratat de filozofie vedantică. 

cort sub care se ţine o 
reuniune. 

„... intelectual (erudit); savant. 

"Lebăda supremă", nume dat 
unor mari înţelepţi. 

.... O postură din HATHA-YOGA. 
mare filozof, creator al 
sistemului filozofic numit YOGA. 
Atforismele sale, "YOGA SUTRA", 
sunt texte YOGA fundamentale. 
„.... îndatoriri proprii femeii măritate. 
curent (val) continuu de 
gândire, asemenea apei 
curgătoare a râului. 
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PRAJNA 
PRAJNA-GHANA 
PRANA 


PRANAVA 
PRANAVA-DHVANI 


PRANA-VALLABHA 


PRANAYAMA 


PRAPTI-PRAPTYAM 


PRARABDHA SAMPRARABDHA 


KARMA 


PRATIPAKSHA-BHAVANA 


PRATISHTA 
PRATYAHARA 


PRAVRITTI 


PREMA 


PRERAKA 


.... cunoaşterea perfectă. 
.„.. stare de înaltă conştiinţă 

energie cosmică a cărei 
manifestare este cel mai uşor de 
observat în funcţia respiratorie. 
.... numele silabei mistice AUM. 
=- "Sunetul silabei mistice AUM". 
Sunet emis atunci când aceasta 
este cântată. 

. "Prea adevăratul Domn dătător 
de viaţă"; cel care este tot atât de 
iubit ca şi propria noastră viaţă. 

- exerciţii respiratorii însoţite de 
meditaţie. Ele constituie a patra 
etapă în RAJA-YOGA. 

- cel care a atins ceea ce a voit 
să atingă; este un atribut al fiinţei 
eliberate 


porţiunea de KARMA 
acumulată în viaţa actuală sau în 
vieţile anterioare şi care a început 
să facă "fructe". 
Tat "Metoda contrariului" care 
constă în a opune gânduri bune 
gândurilor rele. 
. fixare, consolidare. 

controlarea tendințelor de 
exteriorizare, retragerea mentalului 
de la obiectele simțurilor. Este a 
cincea etapă în RAJA-YOGA. 

"Care coteşte apropiindu-se", 
spirala închisă care tinde către 
ego. contrariul lui NIVRITTI. 

„„„„. iubire  extatică faţă de 
DUMNEZEU. 
..„.. Cel care inspiră mentalul. 
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PRITHIVI 


PUJA 


PURAKA 


PURUSHA 


PURUSHARTHA 


RAJAS 


RAMAYANA 


RASASVADANA 


RECHAKA 


. pământul, unul din cele patru 
elemente subtile, care constituie 
universul. 

ceremonie rituală. Serbare 
consacrată unei Divinităţi 

inspiraţie (inhalare) în procesul 
respirator. 

Adevăratul SINE;  Conşiiinţa 
Supremă;  Martorul şi substratul 
tuturor manifestărilor substanţei 
(PRAKRIT!) 

„„„. Orientarea gândirii către 
SUPREM; efort uman benefic 
orientat 


atracţie. ataşament față de 
obiectele simțurilor, opusul lui 
DVESHA. 
... "YOGA REGALĂ", calea în care 
se tinde la controlarea forțelor 
interioare prin respectarea unor 
anumite reguli şi, mai ales prin 
meditaţie. 

una dintre GUNA-e sau atribute; 
este caracterizată de acțiune, 
energie. pasiune 

poem epic celebru, în care sunt 
cântate faptele lui RAMA, care 
este un AVATAR al lui VISHNU 

fericire superioară fericirii 
sexuale, care este obţinută în 
forme inferioare de SAMADHI. 
. expiraţie în procesul respirator 
din PRANAYAMA. 
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RIDDHI 
RISHI 


SADACHARA 
SADHAKA 


SADHANA 


SADHU 


SAGUNA-MURTI 
SAHAJA-AVASTHA 
SAHASA 
SAHASRARA 
SAKSHATKARA ~ 
SAKSHIN 

SAMA sau SAMATA 
SAMADHANA 


SAMADHI 


..„. abundență, belşug, bogăţie. 
înțelept care are viziunea 
directă a Adevărului. 


S 


.... conduită justă. 

„ cel care a început o SADHANA 

(practică spirituală). 

practică spirituală plină de 
aspirație şi perseverenţă 
efectuată pentru a progresa pe 
calea spirituală. 

om sfânt care a renunţat la 
lume pentru a se consacra vieții 
spirituale. 

. imagine, formă caracterizată de 
atribute, calităţi sau moduri. 

- "Stare naturală”: stare a cărei 
atingere este permisă de 
efectuarea SADHANA-ei. 

„.„. tenacitate, perseverenţă. 

. "Lotusul cu o mie de petale" 

Este situat în creştetul capului. 
viziune directă. 

„... martor 

unicitate, echilibru, absența 
agitației. Una din condiţiile cerute 
în RAJA-YOGA. 
„„„.. Practica constantă a gândirii 
asupra lui DUMNEZEU. 

„„ stare de fuziune cu 
DUMNEZEU personal sau 
absorbţia în DUMNEZEU 
impersonal! (ATMAN sau 
BRAHMAN). Extaz. 
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SAMATA 
SAMPAD 
SAMPADAYA 
SAMSARA 


SAMSHAYA-BHAVANA 


SAMSKARA 


SAMYAMA 


SANDHYA 
SANKALPA 
SANKIRTANA 
SANNYASIN 


SANTOSHA 
SARVANGASANA 
SARVAVID 


SAT-CHIT-ANANDA 


SATSANGA 
SATTVA 


„.„„. a se vedea SAMA 
„... perfecţiune. 

.. tradiţie transmisă prin GURU. 

ciclu indefinit de mori şi 
renaşteri succesive. de care omul 
nu se poate elibera decât prin 

Realizare, care este fructul 
SADHANA-e! 

„... îndoială cu privire la valoarea 
UPANISHAD-elor 

„. impregnare lăsată de acţiunea 
(KARMA), bună sau rea. acumulată 
fie în cursul existențelor 
anterioare, fie în timpul vieții 
actuale. Totodată înseamnă şi 
ritual de purificare 

contolul perfect al puterii 
mentale; cele trei etape 
superioare din  RAJA-YOGA: 

DHARANA. DHYANA şi SAMADHI 

ora crepusculară. 

.. Voinţă, gândire. 

. a se vedea KIRTAN. 

cel care s-a dedicat vieții 
monastice. 

„.. mulţumire, linişte. 

„... postură din HATHA-YOGA. 

"Cel care cunoaşte totul"; 
omniscient. 

. Existenţă pură, Conştiinţă pură, 
Beatitudine pură. Formulă 
întrebuințată frecvent pentu a 
indica ABSOLUTUL-BRAHMAN. 

.„„„. compania înţelepţilor. 

GUNA sau atributul cel mai 
înalt, care exprimă echilibrul, 
armonia, lumina şi puritatea. 
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SATYA 
SAUCHA 
SAVIKALPA 


SHAKTI-SHANKARA 


SHALAGRAMA 
SHAMA 
SHANKARACHARYA 


SHANKHA 
SHANKHARANA 
SHANTI 
SHASTRA 
SHIRSHASANA 


SHIVARATRI 
SHLOKA 


SHRAVANA 
SHRI 
SHUDDHA 
SIDDHASANA 


„... Adevăr. 
„... puritate. 
.... Cu diferenţiere. 
unitate de măsură pentru 
lichide 
. cele şase ADHARA. 
forța activă a DUMNEZEULUI 
personal, element feminin 
simbolizând puterea sa executivă. 
MAMA DIVINĂ, considerată ca 
forța eficientă a DIVINULUI. 
trezirea unei conştiinţe 
spirituale prin transferul de putere 
prin GURU către discipol. 
.... amonită sacră. 
„. seninătate. 
unul din cei mai mari filozofi ai 
Indiei, principalul reprezentant al 
şcolii  non-dualiste sau moniste 
(ADVAITA). A trăit în secolul II î.H. 
sau în sec | d.H. după tradiţie; 
conform specialiştilor în 
indianistică a trăit în secolul IXd.H. 
„.. SCDICĂ. 
„ sunetul scoicii lui KRISHNA. 
. pace. 
... Scrieri tradiționale hinduse. 
"Postura răsturnată" (stând pe 
cap). Postură din HATHA-YOGA 
în care se stă cu capul în jos. 
.... serbare în onoarea lui SHIVA. 
„ verset sau strofă dintr-o carte 
sacră. 
.... audiţia textelor tradiţionale. 
.... titlu de respect, 
„+ Pur. 
"Postura perfectă", una din 
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SIDDHA-KALPA 
SIDDHI 


SKHANDA 
SMRITI 


SPHURANA 
STABDHA-AVASTHA 


STHITA 
STHITI 
STHULA-DHYANA 


STOTRA 
SUKHASANA 


SUKSHMA 
SUKSHMA-DHYANA 


SUSHUMNA-NADI 


SVABHAVA 
SVADHISTHANA 
SVADHYAYA 
SVAJATIYA-VRITTI- 
PRAHAVA 


SVAPNA 
SVAR-LOKA 
SVARUPA-VISRANTI 
SVARUPOHAM 





posturile din HATHA-YOGA. 
„... preparat medicinal. 
„ putere extraordinară dobândită 
prin practica tehnicilor YOGA. 
„... parte, livră. 
revelaţie; scrieri revelate; 
memorie. z 
„.„„ manifestare. 

. întunecarea raţiunii cauzată de 

frică sau de uimire. 

„... nemişcat. 

„„„. nemişcare, stabilitate, fixitate. 
meditaţie asupra reprezentării 

fizice a unui obiect subtil, sau 

asupra unui obiect fizic. 

„++ IMN. 

„.... "Postura fericirii” folosită în 

HATHA-YOGA. 

„.. fin, subtil. 

. meditaţie abstractă sau subtilă. 
Meditaţie asupra lui KUNDALINI 
deja trezit. 

canal energetic localizat în 
centrul coloanei vertebrale. Prin 
acest canal se ridică KUNDALINI 
.... fiinţă în sine. 
„„„.. al doilea centru energetic. 
„.„. studiul VEDE-lor. 


„„.. "Care amplifică curentul 
gândurilor către DUMNEZEU" 
„.„„ starea de vis. 
„.„. lumea sau planul ceresc. Cerul. 
.... repausul în BRAHMAN. 

„este o MANTRA; reprezintă o 
altă manieră de a exprima formula 
consacrată: "Eu sunt Acela”. 
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SVASTIKASANA 


SVAYANJYOTISH 


TADAKARA 


TADRUPA 
TAILA-DHARA 


TAMAS 


TANDRA 
TANMATRA 
TANNMAYA 
TANMAYATA 
TANTRA 


TANUMANASI 


„... “Postura de bun augur, postura 
prosperității”: una din posturile din 
HATHA-YOGA. 

"Care străluceşte prin lumină 
proprie": un alt nume al lui 
BRAHMA 


. identificare cu ABSOLUTUL, cu 
Acela (Tat). 
„.. "Propria formă" a lui Acela. 

firul de ulei care curge fără 
zgomot şi fără întrerupere; 
simbolul  meditaţiei constant 
îndreptate către DUMNEZEU. 

inerție. obscuritate mentală. 
Una din cele trei GUNA-e, 
celelalte două fiind RAJAS şi 
SATTYVA. 
„... somnolenţă. 

particulă subtilă; lumină subtilă. 

... identic, 

„. identificare. 

sistem spiritual ce ia în 
consideraţie atât realităţile 
"interioare", lăuntrice, cât şi pe 
cele- exterioare. Derivat din 
cuvintele-rădăcină "a expanda", 
"val", "a ţese, a urzi" sau 
"conştiinţă extinsă", TANTRA 
implică acea continuitate a 
spiritului şi conştiinţei necesară 
dincoio de existența fizică. 

stare atenuată a mentalului: 
redus la strictul minim. 
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TAPA 
TAPAS 
TARKIKA BUDDHI 


TAT 


TATTVA 


TEJAS 


TEJOMAYA 


TEJOMAYA VAK 


TILAK 


TIRASKARA 
TITIKSHA 
TITTIBA 


TIVRA 
TRATAKA 


TRIPUTI 





.- durere. 

practica unor austerităţi fizice 
şi mentale în vederea progresului 
spiritual. 

intelectul care argumentează 
excesiv. é 
.... Acesta". ABSOLUTUL despre 
care nu se poate spune nimic. 
Adevăratui şi unicul EU. 

"Adevărul adevărat"; realitate; 
categorie. ? 

foc; căldură; aura energetică 
care înconjoară câteodată capul 
celor care practică meditaţia. 

apariţie luminoasă; corp de 


lumină. 


„„„. ceea ce este exprimat prin 
esența focului (CHANDOGYA 
UPANISHAD). 

„semn pe frunte care serveşte 
la  distingerea castelor sau a 
grupărilor religioase. Este folosit 
mai ales pentru a indica femeile 
măritate. 

.... "Care îndepărtează mentalu! de 
obiectele materiale”. 

răbdare perfectă, putere de 
îndurare. 

.. O specie de păsări. 

.... intens. 

„ exerciţiu yoghin care constă în 
a fixa cu intensitate un punct 
precis până ce încep să curgă 
lacrimile. 

„triadă metafizică compusă din 
cunoscător, cunoscut şi 
cunoaştere. 
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TRISHNA 


TRIVANI 


întâlnesc GANGELE, YAMUNA 


TURIYA 


TUSHNIMBHUTA-AVASTHA 


TUSHTI P 
TYAGA 


UNMANI-AVASTHA 


UPADESHA-VAKYA 


UPANISHAD 


UPARATI 
UPASANA-VAKYA 


UPEKSHA 
USHA-PANA 


UTSAHA 


. dorinţă intensă pentru lucrurile 
acestei lumi. 

.„„„ confluenţa sacră în care se 

i 
SARASVATI. Loc sfânt d 
excelenţă. 

. a patra (stare), cea de extaz 
(celelalte trei sunt stările de 
veghe, de somn cu vise şi de 
somn profund). 

„stare liniştită a mentalului care 
nu percepe nici atracţie, nici 
repulsie. 

.... mulţumire. 
.... renunțare. 


~.~ cea mai înaltă stare din 
RAJA-YOGA. 

"Cuvântul care  instruieşte”. 
Frază prin care discipolul primeşte 
iniţierea în cunoaşterea 
Adevărului. 

text tradițional care conţine 
învățături ezoterice de cel mai 
înalt nivel. Numărul celor 
cunoscute este 108. 

. calm absolut, linişte; a nu te 
gândi la obiectele simţurilor. 

ritual, ceremonie cu caracter 
intelectual. 

.... indiferenţă. 

pahar de apă care se bea 
dimineaţa. 

perseverenţă; bună dispoziţie; 
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VADA 

VAIRAGYA 

VAJRA 

VAJRASANA 
VAKYANUSANDHANA 
VARADANDA 
VARCHASA 

VASANA 

VASUDEVA 


VAYU 
VEDANTA 


VICHARA 
VICHARA-SAGAR 
VIGUNA 
VIJATYA VRITT! 


VIKALPA 


VIKARA 





mulțumire; optimism. 


V 

argumentatie, „doctrină bazată 
pe rațiune. 

renuntare, detaşare; absența 
dorințelor. 


Fulgerul lui SHIVA. 
Reprezentarea mentală a acestei 
arme sacre. 

.... postură din HATHA-YOGA. 

meditaţia asupra sensului 
profund al esențialelor afirmații 
din UPANISHAD-e. 

baghete încărcate cu 
binecuvântări. 


O a se vedea 
BRAHMA-VARCHASA. 

impregnare mentală 
subconştientă. 


.... unul din numele lui KRISHNA. 
.... aer, vânt; zeul vântului. 

. încoronarea VEDE-lor. Una din 
cele şase şcoli clasice ale 
filozofiei hinduse. Filozofie 
nondualistă. 

„.„. facultatea de a raţiona just. 
„... lucrare filozofică. 
„..„. obstacol. 

gândire, mişcare mentală 
străină şi în consecinţă contrarie 
meditaţiei. 

imaginaţie, iluzie verbală; 
opinie; noţiune. 

transformare; alternare, 
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VIKSHEPA 
VIKSHIPTA 
VIMARSHA 

VINA 
VIPARITA-BHAVANA 
VIRASANA 

VIRAT 
VIRAT-PURUSHA 
VIRYA 
VISHAYA-SHAKTI 


VISHAYA-VRITTI 
VISHOKAVA-JYOTISH-MATI 


VISHUDDHA 
VISRANTI 
VIVEKA 


VRINDAVAN 


VRITTI 


VYAPARA 


VYAVAHARA 


schimbarea stării. 
dispersia mentalului; tendinţa 
de distragere; agitaţie mentală. 

.... împrăştiere; semănare. 

conştiinţă de SINE; 
cunoaşterea DIVINULUI; priză de 
conştiinţă. 

~- instrument muzical cu corzi. 

credința în falsa realitate a 
lumii sensibile, înţelegere greşită. 
„.„. postură din HATHA-YOGA. 

.... universul, macrocosmosul. 
„„„. Fiinţa Universală. 
„... eroism; virilitate. 

forța care ne împinge către 

obiectele simţurilor. 
. gândire senzuală. 

. aforism al lui PATANJALI care 
este un sfat pentru concentrare. 

„... al cincilea centru energetic. 
Ea a se vedea 
SVARUPA-VISRANTI. 

„ discernământ. Facultatea de a 
distinge aparenţa înşelătoare de 
realitate. 

pădure în apropiere de 
Madhura, unde şi-a petrecut 
KRISHNA cea mai mare parte a 
copilăriei. Oraşul cu acest nume, 
care este un loc celebru de 
pelerinaj. 

modificare mentală, gând. 
Impuls sau val care agită 
"conţinutul" mental (chitta). 

„„ care se răspândeşte peste tot; 
omniprezent. 
„... activitate. 
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VYAVARIKA-BESHAYA 


YAJUR-VEDA 


YAMA 


YATHASTHANA 
YOGA 


YOGA-BRASHTA 


YOGHIN 





activităţi ce aparţin acestei 
lumi. 


Y 


... una din cele patru VEDE. 
A 1)prima etapă în 
RAJA-YOGA. Cuprinde res- 
pectarea regulilor morale. 

2) Zeul morții. 

3) perioadă de 3 ore. 
..... locul original. 
„.„.. literal înseamnă "a fi împreună, 
a fuziona, a uni". Comuniunea 
dintre SINELE individual şi 
SINELE suprem sau  DIVINUL. 
Principalele forme de YOGA sunt: 
KARMA-YOGA, BHAKTI-YOGA, 
JNANA- YOGA, HATHA-YOGA, 
RAJA-YOGA. 
„... yoghin care, după ce a atins un 
înalt nivel spiritual într-o existenţă 
anterioară, a comis o greşeală 
care l-a obligat să-şi reia evoluţia 
de la un nivel mai puţin înalt, în 
cursul uneia din renaşterile sale. 
... cel care practică una sau mai 
multe forme de YOGA şi obţine 
rezultate. 
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CUPRINS 


* Etica lui SIVANANDA 
* Yoga şi vindecarea prin meditaţie 
* Prefaţă 


PRACTICA MEDITAŢIEI 


* Introducere 

* Capitolul | 

Teoria concentrării 

* Capitolul Il 

Practica concenträrii 

* Capitolul Ill 

Teoria meditaţiei 

* Capitolul IV 

Practica meditaţiei 

* Capitolul V 

Tipuri de meditaţie 

* Capitolul VI 

Obstacole fizice ale meditaţiei 
* Capitolul VII 

Obstacole mentale în meditaţie 
* Capitolul VIII 


Cele mai mari obstacole în meditaţie 


* Capitolul IX 
Experienţe în meditaţie 


* Apendice 


Fiinţe care au avut o mare putere de concentrare 


* Glosar 
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